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 الصوديوم نظام حمية محددة 
2 gram Sodium (2,000 milligrams): 

  ) : مليغرامات2,000 = غرام صوديوم 2
Aim for ~600mg Na/meal and 200mgNa/Bedtime Snack 

 ملغم من الصوديوم بكل وجبة خفيفة عند النوم200ًمن الصوديوم بكل وجبة وً م ملغ600 الهدف تقريباً
 
 

المرتبطة  الدم والأمراضارتفاع ضغط الاحتفاني و القلب عديدة تشمل فشل إليه لأسبابقد يحتاج في الغذاء م الصوديوإنقاص 
 . الكليتين والكبدأمراض ائل مثل و السبخلل في توازن

 
 

  الأساسيةالمبادئ 
 .  الملحإضافة بدونالطعام  واآل إعداد .1
 .العالية الصوديوم من الغذاءالمجهزة إبعاد ألاطعمة  .2
 . ملح قبل استخدام بدائل الالتغذية لديك أخصائي أو كطبيبأسأل  .3

  
 

  مصادر الصوديوم 
 2،000 من الملح تحتوي على حوالى ة واحد شايملعقة. المصدر الرئيسي للصوديوم في النظام الغذائي هو الملح 
 . من الصوديوملغم م
 كمية التي ينصح بها هي فقط م، بينما اليوفي الصوديوم م  ملغ6،000 إلى 4,000الوجبة العادية تحتوي علي  

 .  في اليومصوديومم  ملغ2،400
 .لصوديومك ل لتلبية حاجة جسم هو آافيغير مملحالطعام ال الصوديوم الموجود في  
 .  الصوديوم الأطعمة لمعرفة معدلاتمجموعاتإلي  انظر  

 
 

  مفيدة ةتلميحنقاط 
  .عمهجرب الاعشاب والتوابل لاضافة النكهه الى الاط 
  عالية الصوديوم ال طعمةايضا ، تجنب الا.  بدون اضافة الملحت اعدطعمةعند تناول الوجبات خارج المنزل اطلب ا 

  .الصلصات او الجبنالمحتوية علي  الاطعمه مثل الحساء و
  . ءكا م معالجة او تحول الى املاح الكالسيوم فيقننةاستخدام المياه الم. الصوديوممعالج هو غني بالالمياه  
 المسهلات والمضادات الحيويه يمكن ان تحتوي على مضادات الحموضة وان بعض الادوية ، مثل أنتبه إلي  

  . اي سؤالالصيدلي اذا آانت لديكسأل ا. الصوديوم
حد من ، ملغم للوجبة 400ابعد عن الاطعمة التي تحتوي علي اآثر من .  الملصقةقراءة العلاماتخذ وقتك عند  

 . للوجبة إلي حصة واحدة أو اثنين بكل وجبةصوديوم  ملغم 400  - 200حتوي علي  الاطعمة التي ت
 : الملصقةالعلاماتالتوجيهيه الواردة ادناه للمساعدة في قراءة ادات شالإراستخدام  

  
   ملغم للحصة5اقل من : خالية من الصوديوم 

   ملغم  أو اقل للحصة140: قليل الصوديوم 
  لم يضاف ملح خلال عملية التحضير: ة ملح أو لا ملح اضيفمملح  أو من غير اضافغير 

 
  
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
 serving 400 mg Sodium/   

   0-400 mg Sodium/serving  
  

   بالحصة صوديوم بالحصة   صوديوم ملغم 400أآثر من او مايعادل ملغم 400 – 0
  

  

 الاطعمة التي تحد منها
 

 وعة الطعاممجم الطعام الموصي به
 

 •
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  الثوم والملح أو الجبن المعد بالخبز
  الحشو مخلوطات • 
المخلوطة بالتوابل  الارز او المكرونه ةخلط •

  المعباء
رقائق البطاطس وغيرها  و العاديه البريتزيل  •

  من الاغذيه الخفيفه المالحه 
  ر العاديةآكويت الكراسب• 
  المعلبة  العاديهالمجففة او حساء ال• 
  ربة المرقة او قالب المرقة العاديةشو •

الفطيرة المحلة والفطيرة المحمصة  وآعك  • 
  الخبزخلائط موفين وغيرها من الشاي ال

  الحبوب  الجاهزة المسخنة •
 الحبوب الجاهزه للأآل • 
 

 الخبز • 
 تاآو  شرائح الالترتيه وفطيرة ذرة • 
  بدون اضافة الملحةالارز والمكرونة المطبوخ• 

والبريتزيل واصابع الخبز " الذرة الصفراء"فشار ال • 
  .الغير مملحة

   الصوديوم ةمنخفضال بسكويت الكراآر • 
 منخفضه بمكونات منزليا دةالمعالمعلبة أو (الحساء •

  )الصوديوم
   قالب المرقة الصوديوم او ةمنخفضالمرقة  الشوربة •
  الحبوب المطبوخة الغير مملحة•
 

الارز الخبز والحبوب ومجموعة 
    والمكرونة

  
   في اليوم صحص 11-6 من

  :حجم الحصة
  واحدةشريحة خبز 

  فطيرة ذرة واحدة  
  آوب حبوب3/4 

6 – 4   بسكويت الكراآر
 آوب من الارز مطبوخ  أو 1/2

  المكرونه
 
 

 العاديه المعلبهالخضار •
  وات الخضرعصائر • 
   الملفوف لخل م•

  البطاطاالمهروسة سريعة التحضير • 
  . الخيار ومخلالات الخضروات الاخريلخلم •
  صلصه الطماطمأوالسباغيتي صلصة مكرونة  •

 

 
 • 

  واتمجموعة الخضر
حصص في 5-3    اليوم  ملحالالخضراوات الطازجه او المجمده دون اضافة

   :حجم الحصة  لصوديوم االخضار المعلبه منخفضه• 
 1   آوب طازجة  منخفضه الصوديومالعصائر الخضار •
  نصف آوب مطبوخة منخفضه الصوديومالمعجون الطماطم والصلصات • 

 
 

 

   آوب من العصائر¾ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

serving 400 mg Sodium/  0-400 mg Sodium/serving  
   بالحصةصوديوم   بالحصةصوديوم ملغم 400أآثر من او مايعادل ملغم 400 – 0

  

  

 مجموعة الطعام ي بهالطعام الموص الاطعمة التي تحد منها
  

  الرائب الحليب -اللبن • 
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   حليب الدقيق•
  المجهزالكاآاو  •
فيتا وغيرهم  وال  والجبن الازرقالامريكى الجبن •

   الصوديوم عالية الاخري  الاجبانمن
•  
 
 

  الزباديأواللبن • 

   الجبن المنزلية

  الصوديوم منخفض جبن  •
   الملحةمنخفضال الجبن المنزلية• 
  المجمد اللبن  أو "الأيس آريم"البوظه او • 
  الزبادي المجمد  •

 كميات محدودة وب)   نوه عنهعدا ما(  العاديهجبنةال• 
              
 
 
 

 

 الحليب والزبادي والجبنه مجموعة 
  
  حصص في اليوم 2-3

  :حجم الحصة
  زبادي وب حليب أو آ
  الجبن أوقية من 1 

الأيس "وب من البوظة  نصف آ
  "يمآر

 
 

 
 

 أو المدخن مثل والمملح، المعلباللحم أو السمك • 
 السجق الخنزير،لحم قديد  وفخذ الخنزير،لحم 

 لحم  شرائح وفرانكفورتير، سجق وولحوم الغداء 
بيض السمك  و المملح الانشوفهالخنزير 

  السردينو
   المجففة اللحوم •
   الأسماك المدخنة•

  فروويوجبات المجمدة أو المعدة بالميك• 
  المالحةالمكسرات • 
  المجمدة المحتوية علي الملحالدواجن • 

 •  
  

حوم البقر والخنزير والعجول والأغنام والدواجن ل• 
  الطازجةوالأسماك 

  أو الخضاربدائل اللحوم

  لصوديوم المعلبة قليلة االتونة• 
الفاصوليا • •غير مملحة زبدة الفول السوداني • 

  والبازلاءوالعدس المجففة
  الصوديومالبقوليات المعلبة القليلة • 
  البيض • 
  الغير مملحةالمكسرات  •
 
 
  

 

 اللحوم  مجموعةبدائلاللحم و 
والدواجن والاسماك والبقول 

  والبيض والمكسرات
  
  حصص في اليوم 3 -2

  :حجم الحصة
 اللحم قيات من او2-3 
  والأسماكأوالدواجن أ
 2=  اللحم قية واحدة من او1 

بدة الفول من زملعقة طعام 
  السوداني
وب من البقوليات  نصف آ
  المطبوخة

   بيضة 1 
    آوب من المكسرات 3/1

 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 

   
serving 400 mg Sodium/  0-400 mg Sodium/serving  

 ملغم 400 – 0
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   بالحصةصوديوم   بالحصةصوديوم ملغم 400أآثر من او مايعادل
  

  

 مجموعة الطعام وصي بهالطعام الم  التي تحد منهاالأطعمة
  

  التجاريةالمرقات •  
  الكريمية التجاريةالصلصات   •
   السلطة العادية تتبيلات• 
   فطيرة اللحم المفرومة • 

   البودينق السريع التخضير•
   الفطائر المجمدة•
 

 
 
 

  الزيوت النباتية والميونيز• 
  ملعقة  1(في آميات صغيرة العادية الزبدة السمن أو• 

  )واحدةآبيرة 
 ةغير مملحال الزبدة السمن أو • 

  متتبيلات السلاطة قليلة الصوديو•  
  والشراب  والمربي والعسلجيلي ال• 
  الصلبةحلوى ال• 
  الجيلاتين• 
  القانق المحلة المطبوخة وليست سريعة التحضير• 
الشوآولاتة  البسكويت والكعكات والفطائر والدونات و•
 تختلف مآمية الصوديو الملصقة لأن تقراء العلاماأ(

 ) الصوديوم
 
 

الدهون والزيوت والحلويات 
 )  بإقتصادتستخدم(

 
 
 
 

  البصل والثوم والكرفس ملح •
   أو خليط الطلي توابل خليط ال•
  )أم أس جي(جلتاميت الاحاديه  ال•

  حلوالحامض ال وتيريياآي،الصويا و ال• 
  ورسيستيرشايرالصلصة • 
حة لحم البقر  صلصه شرييات وشو المصلصات• 
  هويسينة صلص• 
  )ميسو(معجون فول الصويا • 
  كاببوتشينوخلطات ال• 
  العادية  الطماطمصلصة• 
  التارتر صلصه • 
  صلصة الصلصا•
 

 والمشروبات البهارات  توابل،ال  ةملحم الغير والتوابل الأعشاب• 
    الصوديوممنخفضة )الكاتشب( الطماطم صلصه•

 
 
 
 
 

 •   الصوديوم منخفضةصلصه شريحة لحم البقر
  النكهات الاخري المستخلصةونكهات الفانيليا  •
•  لمشروبات الغازية ا

•  والشاي ةالقهو
 تقراء العلاماأ(  قليلةر بمقداالحار  الفلفلصلصه •

 )الصوديوم تختلف مالملصقة لأن آمية الصوديو
 

                          
 

 
 

 : مصادر أخري

كامل للحد من الصوديوم متدليل :  الملحةمنخفضلوجبات آية رابطة القلب الاميرآتاب  •
 .2001 ونستون،، ماري ستاريك يرودمان د:الكاتب من الغذاء،والدهون 

فشل  مئات المفضل الوصفات التي أنشئت لمكافحة :صوديومقل وبأملح آتاب الطبخ بدون  •
  .2002 نجا، أي جاز ددونال : الكاتب. الخطرارتفاع ضغط الدم القلب الأحتقاني و

 
 
Other Resources 
• American Heart Association Low-Salt Cookbook:  A Complete Guide to Reducing Sodium and Fat in the Diet, by Rodman D. Starke, Mary 

Winston, 2001. 
• The No-Salt, Lowest-Sodium Cookbook: Hundreds of Favorite Recipes Created to Combat Congestive Heart Failure and Dangerous 

Hypertension, by Donald A. Gazzaniga, 2002. 
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