
 هضزات هصزف سیاد ًوک

تا  10ًوک تِ هقذاس کن دس تشًاهِ غزایی ها لاصم ٍ ضشٍسی است. ٍلی ها هؼوَلاً  هظشف

تشاتش هقذاس هَسد ًیاص تذى، ًوک هظشف هی کٌین. الثتِ سِ چْاسم ًوکی کِ دس عی  20

سٍص هظشف هی کٌین تظَست ًْفتِ دس غزاّای فشآیٌذ شذُ ٍ آهادُ است. فقظ یک 

 .ت غزا، اضافِ هی کٌینچْاسم آى سا دس سش سفشُ یا ٌّگام پخ

طبق تحقیقات ،هشخص شذُ است کِ،دریافت سیاد ًوک، اثزات هضزی بز 

 سلاهتی ها دارد کِ شاهل هَارد سیزاست:

 فشار خَى

 کاّش هصزف ًوک، فَراً باعث کاّش فشارخَى بالا هی شَد .

  دس حال حاضش، استثاط تیي هظشف صیاد ًوک ٍ افضایش

تغَس قغؼی ثاتت شذُ است. افضایش فشاس خَى، خغش سکتِ )اص کاس افتادى   فشاس خَى،

قسوتی اص تذى( یا حولِ قلثی )هسذٍد شذى یکی اص سشخشگ ّایی کِ خَى سا تِ 

 .ئمن ػوذُ فشاس خَى تالا ّستٌذػضلِ قلثی هی سساًٌذ( سا افضایش هی دّذ. ایٌْا اص ػلا

تشای تشخیض ایي ػاسضِ، هی تَاًیذ تا یک دستگاُ فشاسسٌج، هقذاس فشاس خًَتاى سا 

اًذاصُ تگیشیذ. تِ خظَص ایٌکِ تا افضایش سي، هیضاى اتتلا تِ فشاس خَى تالا، افضایش 

 .هی یاتذ

تِ هقذاس  کاّش هظشف ًوک، فَساً تاػث کاّش فشاسخَى تالا هی شَد ٍ اگش ّویشِ

 .کن ًوک هظشف کٌیذ، تا افضایش سي دچاس فشاس خَى تالا ًخَاّیذ شذ

 سکتِ قلبی

هقذاس هظشف ًوک تا هیضاى شیَع سکتِ قلثی دس جاهؼِ هشتثظ است. ػلاٍُ تش ایٌکِ 

ًوک تاػث افضایش فشاسخَى هی شَد، تِ ًظش هی سسذ تِ عَس هستقین ٍ تذٍى ایٌکِ 

 .، تاػث سکتِ قلثی هی شَداثشی تش فشاس خَى داشتِ تاشذ
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ًوک سیاد، کلسین را اس استخَاى ّا هی گیزد ٍ باعث دفع آى اس ادرار هی شَد. 

 بِ ّویي دلیل باعث ًاسک شذى استخَاى هی شَد.

 پَکی استخَاى

  ًوک صیاد،

ٍ تاػث دفغ آى اص ادساس هی شَد. تِ ّویي دلیل کلسین سا اص استخَاى ّا هی گیشد 

تاػث ًاصک شذى استخَاى هی شَد. دس ًتیجِ تا افضایش سي، استخَاى ّا تِ ساحتی 

هظشف ًوک   پَکی استخَاى، هی شکٌٌذ. ّن اکٌَى تَطیِ هی شَد تشای کاّش خغش

 .اّش یاتذتایستی ک

 سزطاى هعذُ

 .دّذ هی کاّش را هعذُ سزطاى شیَع خطز ًوک، هصزف کاّش 

تا هقایسِ کشَسّای هختلف دس جْاى، استثاط ًضدیکی تیي هقذاس هظشف ًوک ٍ تؼذاد 

افشاد هثتلا تِ سشعاى هؼذُ دس ّش کشَسی، آشکاس شذُ است. هشکض تشسسی سشعاى دس 

غش شیَع سشعاى هؼذُ سا کاّش هی جْاى تَطیِ هی کٌذ، کاّش هظشف ًوک، خ

 .دّذ

 آسن

هظشف ًوک صیاد، ششایظ آسن سا تشذیذ هی کٌذ، یؼٌی اگش هستؼذ اتتلا تِ آسن 

ّستیذ، تغَس غیشهستقین، تیواسی شوا سا ٍخین تش هی کٌذ. تؼضی تحقیقات دقیق ٍ 

کٌتشل شذُ، ًشاى دادُ کِ کاّش هظشف ًوک، ّوشاُ تا سایش ػَاهل دسهاًی آسن، دس 

 .تْثَد ایي تیواسی هؤثش ٍ هفیذ است

 بیواری کلیَی

تشسسی ّا ًشاى دادُ، هظشف صیاد ًوک دس ششایظ غیشعثیؼی، اثشات هضشی تش کلیِ ّا 

 .داسد
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 ًگْذاری هایعات بذى

هظشف ًوک صیاد، تاػث افضایش احتثاس هایؼات دس تذى هی شَد. کاّش هظشف ًوک 

تذى( سا کاّش هی  کیلَگشم اص ٍصى 2لیتش اص هایؼات تذى )یا  2دسایي ششایظ، حذٍد 

دّذ. تسیاسی اص خاًن ّایی کِ دچاس ٍسم قَصک پا، ادم ٍ تٌگ شذى اًگشتش دس دستشاى 

 .ّستٌذ، تا کاّش هظشف ًوک دس غزای خَد، ٍسم ٍ ادم آًْا تسیاس کاّش هی یاتذ

 شوا بِ راحتی هی تَاًیذ هصزف ًوک را کاّش دّیذ. بِ ایي صَرت کِ :

ِ ًکٌیذ، چِ در ٌّگام پخت غذا ٍ چِ در سز ّزگش بِ غذای خَد ًوک اضاف -

 .سفزُ

سایز اشکال ًوک هثل سٌگ ًوک، ًوک دریا ٍ افشٍدًی ّای پزًوک هثل  -

 .سس گَجِ ، شَر ، تزشی ٍ ... ًبایذ هصزف شًَذ

،  هاّی ، سبشی  هیَُ، سعی کٌیذ بیشتز هَاد غذایی تاسُ هصزف کٌیذ هثل -

 .هزغ ٍ گَشت قزهش کن چزبی ٍ خَدتاى در هٌشل غذا تْیِ کٌیذ

سعی کٌیذ غذاّای آهادُ هثل اًَاع کٌسزٍ ٍ غذای بیزٍى اس هٌشل را ًخَریذ  -

 .، سیزا دارای ًوک سیادی ّستٌذ

 .کٌیذ هصزف ًوک رٍس در گزم 6 اس بیشتز ًبایذ کِ باشیذ داشتِ یاد بِ 

 چگًَِ هقذار ًوک هَجَد در غذاّای فزآیٌذ شذُ را حساب کٌین؟

شچسة ّایی ّستٌذ کِ هقذاس ًوک هَجَد دس آًْا تؼضی اص هَاد غزایی آهادُ داسای ت

گشم دس سٍص ًوک هظشف  6هشخض شذُ است. تِ یاد داشتِ تاشیذ کِ ًثایذ تیشتش اص 

 .کٌیذ

گشم اص هادُ غزایی رکش  100دس تشچسة تؼضی هَاد غزایی ّن هقذاس سذین هَجَد دس 

ضشب کٌیذ ؛  5/2شذُ است. تشای تثذیل هقذاس سذین تِ ًوک تایستی آى سا دس ػذد 

گشم هادُ غزایی  100گشم ًوک دس  5/2گشم، هؼادل  100گشم سذین دس  1تؼٌَاى هثال 
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است. اگش گشم هادُ غزایی هظشفی خَد سا تذاًیذ، هی تَاًیذ تشاساس آى هقذاس ًوک سا 

 .هشخض کٌیذ

 4گشم اص هادُ غزایی حاٍی  100هثلاً اگش سٍی تشچسة هادُ غزایی ًَشتِ شذُ تاشذ، 

گشم اص ایي هادُ غزایی سا  50گشم ًوک داسد. پس اگش شوا  10سذین است، یؼٌی  گشم

 .گشم ًوک دسیافت کشدُ ایذ 5تخَسیذ، 

الثتِ تایذ تگَیین دس تیشتش هَاسد هقذاس ًوک هَجَد دس تشچسة هادُ غزایی هشخض 

 ًیست.تا گزشت صهاى هی تَاًیذ تِ غزای کن ًوک ػادت کٌیذ

ػلاٍُ تش هقذاس ًوک هَجَد دس آى تِ حساسیت گیشًذُ ّای شَسی یا تی ًوکی غزا ، 

چشایی دس دّاى شوا ًیض تستگی داسد. تا کاّش هظشف ًوک، دس اتتذا هوکي است غزا 

ّفتِ، حساسیت گیشًذُ ّای چشایی  3یا  2تی ًوک تِ ًظش آیذ، ٍلی تؼذ اص گزشت 

ٍ احساس کٌیذ  دّاى شوا افضایش هی یاتذ ٍ هی تَاًیذ عؼن ٍاقؼی غزا سا چشیذُ

 .خیلی ّن خَشوضُ است

 

 

 

 

 

 


