
 با ذائقه ساشی کودکان دز نمک ضسوزت کاهش مصسف

ابتلا به بسیازی اش بیمازیها دز او کاهش کند و دز بصزگسالی شانس  نمک عادت می به غرای کم کودک با کاهش مصسف نمک، ذائقه

 .یابد می

 

  

جُاوی است.  تُذاضت تشاتش تیطتش اص مقذاس تًصیٍ ضذٌ تًسط ساصمان 3تا  2دس حال حاضش مصشف ومک دس کطًس ما 

اص جملٍ فطاس خًن، تشيص تیماسَای قلثی ي مصشف صیاد ومک ي غزاَای ضًس سثة اتتلا تٍ تسیاسی اص تیماسیُا 

ومک عادت کشدن یکی اص دلایل اصلی مصشف صیاد  می ضًد. کلیٍ معذٌ ي واسسایی سشطان ،پًکی استخًان عشيقی،

گیشد ي تا سالُا پایذاس خًاَذ ماوذ.  َای غزایی دس ديسان کًدکی ضکل می رائقٍ افشاد تٍ غزای پش ومک می تاضذ. عادت

تىاتشایه عادات غزایی سالم سا تایذ اص ديسان کًدکی پایٍ سیضی ومًد. تا کم کشدن مقذاس ومک مصشفی کًدک اص طشق 

کىذ  ومک عادت می ومک عادت داد. تا کاَص مصشف ومک، رائقٍ کًدک تٍ غزای کمتًان اي سا تٍ طعم کم  مختلف می

 یاتذ. ي دس تضسگسالی ضاوس اتتلا تٍ تسیاسی اص تیماسیُا دس اي کاَص می

 سطیم غزایی مُمتشیه مىاتع دسیافت ومک دس

 اضافٍ می ضًد غزا شسفشٌ تٍومک آضپضخاوٍ ي سفشٌ کٍ صمان طثخ یا س 

 اوًاع غزاَای آمادٌ ماوىذ سًسیس، کالثاس ي َمثشگش 

 اوًاع کىسشيَا ماوىذکىسشي خًسش َا، کىسشيسثضیجات 

 اوًاع تىقلات ضًس ماوىذ چیپس ي چًب ضًس 
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 ي کطک ضًس ديغ ضًس ماوىذ پىیش، لثىیات 

 اوًاع ضًسیجات ماوىذ خیاسضًس، کلم ضًس، تشضی َا ي صیتًن 

 ي مغضَای ضًس آجیل 

 کاَص مصشف ومک دس کًدکان تا رائقٍ ساصی 

  ٍضًسی عادت وکىذ دس سال ايل صوذگی کًدک تٍ غزای کمکی وثایذ ومک اضافٍ ضًدتشای ایىکٍ رائقٍ کًدک ت. 

 تعذ اص یکسالگی غزای کًدک سا تا حذاقل مقذاس ومک ممکه تُیٍ کىیذ. 

 غزای کًدکتان سا وچطیذ ي تش مثىای رائقٍ خًد ومک تٍ غزای اي اضافٍ وکىیذ. 

 اص گزاضته ومکذان دس سفشٌ یا میض غزا خًدداسی کىیذ. 

 مصشف غزاَای کىسشي ضذٌ ي آمادٌ دس تشوامٍ غزای کًدک محذيد ضًد. 

 َای تاصٌ ي معطش ي لیمًتشش استفادٌ ضًد سثضی تشای تُثًد طعم غزای کًدک تٍ جای ومک اص 

 کًدک محذيد کشدن استفادٌ اص غزاَای ضًس مثل آجیل ضًس، خیاسضًس ي کلم ضًس تًسط 

 َای خطک مثل خشما، تًت، تشگٍ َا ي اوجیش تٍ عىًان میان يعذٌ  میًٌ تٍ جای تىقلات ضًس ي پش ومک میتًان اص اوًاع

 .تشای کًدک استفادٌ ومًد

 دس تشوامٍ غزایی سيصاوٍ کًدک اص پىیش کم ومک ي ديغ کم ومک استفادٌ ضًد. 

 ظ یذ ومک ، مقذاس اوذک ومک تایذ دس اوتُای پخت تٍ غزای کًدک اضافٍ گشددتشای حف. 
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