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الملح والصوديوم
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سلطنة عُ�ن
وزارة الصحة
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يتكون ملح الطعام بشكل أساسي من كلوريد الصوديوم 

ويستخدم عادةً لإضافة النكهة والطعم للعديد من الأطعمة أو 

لحفظها بالإضافة الى وجوده كمكون طبيعي في العديد من 

الأغذية بنسب متفاوتة.

من المهم معرفة أهمية الملح فهو معدن مهم للجسم ويتداخل 

عمله مع عمل العديد من المعادن الأخرى كالبوتاسيوم،

حيث تحتاج خلايا الجسم بكميات موزونه لتعمل بشكل صحيح.
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• ــة 	 ــة مهم ــات حيوي ــدة عملي ــم ع ــى تنظي ــام عل ــح الطع ــل مل يعم
ــه: ــث أن ــامنا حي ــي أجس ف

يلعب دوراً مهماً في
تنظيم توازن السوائل
والتوازن الحمضي
القاعدي للجسم

يعمل على نقل
الإشارات العصبية
وانقباض العضلات

ينظم عمل
الجهاز الهضمي

يحفظ حرارة الجسم
ويقي من

ضربات الشمس



5

ومــع هــذا يجــب أن نحــرص علــى تنــاول الملــح ضمــن الحــدود الآمنــة، 
حيــث يمكــن أن يــؤدي الإفــراط فــي تناولــه فــي وجباتنــا الغذائيــة إلــى 

مشــاكل صحيــة مثل:

زيادة خطر الإصابة
بالنوبات القلبية
وأمراض الكلى

والسكتة الدماغية

ارتفاع ضغط الدم احتباس الماء
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الفرق بين مصطلح » الصوديوم« و »الملح«؟
ــن  ــح م ــون المل ــث يتك ــح حي ــي للمل ــم الكيميائ ــو الاس ــوم ه ــد الصودي كلوري
مكونيــن، الصوديــوم والكلــور وغالبــاً مــا يتــم اســتخدام الكلمتيــن الملــح 
ــن: »٪40  ــون م ــح يتك ــن أن المل ــم م ــى الرغ ــرادف، عل ــكل مت ــوم بش والصودي

صوديــوم« و»60٪ كلــور«.
ــع  ــي لجمي ــي والخارج ــموزي الداخل ــط الأس ــم الضغ ــوم بتنظي ــوم الصودي يق
الخلايــا فــي الجســم، ولــه دور فــي جميــع الوظائــف تقريبــاً. ويوجــد فــي 
الأطعمــة بأشــكال كثيــرة، مثــل بيكربونــات الصوديــوم وغلوتاميــت الصوديــوم 

الأحــادي وأســكوربات الصوديــوم، لكــن غالبيتــه تأتــي مــن 
ــوم«.  ــد الصودي ــح »كلوري المل

فــي الســنوات الأخيــرة، أصبــح محتــوى الصوديــوم يعــرض على 
ملصقــات المعلومــات الغذائيــة للأطعمــة، بــدلًا مــن الملح.
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والســبب مــن وجهــة النظــر الطبيــة أو الغذائيــة أن الصوديــوم )Na( أكثــر تأثيــراً 
 .)NaCl( علــى جســم الإنســان مــن كلوريــد الصوديــوم

لذلــك يجــب قــراءة ملصقــات المــواد الغذائيــة لمعرفــة كل المــواد التــي تحتــوى 
ــن  ــا م ــال تمام ــه خ ــي أن ــح » لا تعن ــر مملّ ــارة غي ــث عب ــوم، حي ــى الصودي عل

ــح«. المل
ومــن المهــم معرفــة أن كل جــرام واحــد مــن الصوديــوم يترجــم إلــى 2.5 جــرام 

ــادل 400  ــح يع ــن المل ــد م ــرام واح ــح وأن ج ــن المل م
مليجــرام مــن الصوديــوم،  ويجــب أن يؤخــذ ذلــك فــي 
الإعتبــار عنــد النظــر فــي كميــة الملــح التــي نتناولهــا 

يوميــاً.
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عدد الحصص في
المنتج كاملاً
بالإضافة إلى

ما تمثله الحصة
عدد السعراتالواحدة

لكل حصة

نسبة البروتينات
والدهون والكربوهيدرات

بالنسبة
للإحتياج اليومي

نسبة السكريات
المضافة بالنسبة

للكربوهيدرات الكاملة

نسبة الفيتامينات
والاملاح بالنسبة
للإحتياج اليومي

حقائق تغذوية
٨ حصص لكل علبة من المنتج

٣/٢ كوب «٥٥ جم» حجم الحصة  

كمية السعرات الحرارية للحصة الواحدة

سعرة حرارية

نسبه الإحتياج اليومي تعطيك كمية العناصر الغذائية في كل حصة

بالنسبة لكمية الطعام اليومية.

ننصح بـ ٢٠٠٠ سعرة حرارية في اليوم لكل العناصر الغذائية عامة.

نسبة المحتوى اليومي ا�حتياج

مجموع الدهون  ٨جم        ١٠٪

٢٣٠

بوتاسيوم ٢٣٥ميلجرام           ٦٪

     الدهون المشبعة ١جم           ٥٪

     الدهون الغير مشبعة              ٠٪

الكوليسترول ٠جم                    ٠٪

صوديوم ١٦٠جم                       ٧٪

مجموع النشويات ٣٧جم        ١٣٪

     الألياف ٤جم           ١٤٪

     مجموع السكريات ١٢جم

        يحتوي على سكر مضاف ١٠ جم      ٢٠٪

البروت� ٣جم

فيتامين د ٢ميكروجرام         ١٠٪

كالسيوم ٢٦٠ميلجرام            ٢٠٪

حديد ٨ميلجرام          ٤٥٪

٣

١

٢

٤

٥
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الملح وارتفاع ضغط الدم:
	1  يــؤدي تنــاول كميــات كبيــرة مــن الملــح إلــى ارتفــاع ضغــط الــدم وهــو .

المســبب الرئيســي للمــرض والوفــاة والعجــز، علــى الصعيــد العالمــي.
	2 ــط . ــاع ضغ ــن ارتف ــي م ــخاص يعان ــن كل 4 أش ــن بي ــخص م ــاك ش هن

ــدم. ال
	3 ــه . ــة من ــن الوقاي ــي يمك ــر رئيس ــل خط ــو عام ــدم ه ــط ال ــاع ضغ ارتف

للإصابــة بأمــراض القلــب والســكتة الدماغيــة والوفــاة والإعاقــة علــى 
ــة وفــاة كل عــام. ــم، وهــو مســؤول عــن 9 ملاييــن حال مســتوى العال

	4 ضروريــاً . أمــراً  الملــح  تنــاول  مــن  الحــد  يعــد 
لتحقيــق الهــدف العالمــي المتمثــل فــي الحــد مــن 
ــراض  ــبب الأم ــبة 25 ٪ بس ــرة بنس ــات المبك الوفي

غيــر الســارية بحلــول عــام 2025.



10

الملح والأطعمة اليومية:
ــوي  ــد تحت ــا ق ــة، لكنه ــت مالح ــا ليس ــة بأنه ــة اليومي ــن الأطعم ــد م ــدو العدي تب

علــى كميــات كبيــرة مــن »الملــح الخفــي«، وكذلــك يضــاف الملــح أثنــاء الطهــي 

ــدة. ــى المائ أو عل

ــي  ــزة وبتال ــة الجاه ــى الأطعم ــاف إل ــه يض ــذي نتناول ــح ال ــن المل ــي 75 ٪ م حوال

يجــب التحقــق منهــا عــن طريــق قــراءة بطاقــة المحتــوي الغذائــي فــي المنتــج.

علينا تقليل الأطعمة المصنعة والحرص على التحقق من كميات الملح أو 
الصوديوم على ملصقات البيانات الغذائية.
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كيف يدخل الملح إلى طعامنا؟
• يضاف الملح أثناء الطهي.	
• يضاف الملح إلى الطعام على المائدة.	
• يوجــد الملــح فــي الوجبــات الخفيفــة والصلصــات والمخلــات والجبــن 	

والخبــز والأطعمــة المماثلــة.
• ــد مــن الأطعمــة المصنعــة الأخــرى بمــا يســمى 	 الملــح موجــود فــي العدي

ــريعة. ــات الس ــوزات، الوجب ــل المخب ــي« مث ــح الخف »المل
• أطعمة المطاعم والأطعمة التي تباع على الشوارع.	
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الأطعمة التي يجب التحقق من محتوى الملح بها هي:
• اللحــوم المملحــة ومنتجــات اللحــوم المصنعــة مثــل اللحــوم المقددة   	

وشــرائح اللحــوم المدخنة والمملحة.
• الحساء الجاهز والمسحوق.	
• كاتشب، صلصة الصويا، المايونيز، المخللات.	
• مكعبات المرق، مسحوق المرق والنكهات مملحة.	
• الأغذية المعلبة التي تحتوي على الملح.	
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• اللحوم والأسماك المدخنة والجمبري والقاشع والعوال.	
• مستخلصات اللحوم.	
• الأجبان.	
• الوجبــات الخفيفــة المملحــة مثــل رقائــق البطاطــس والمكســرات 	

والبســكويت والفشــار.
• الوجبات الجاهزة والصلصات.	
• الخبز والمعجبنات وحبوب الإفطار.	
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كيف أتعرف على الأطعمة التي تحتوي على الكثير من الملح؟ 
أو  الملــح  كميــة  لتقييــم  الآتــي  الدليــل  إســتخدام  الممكــن  مــن 

الغذائيــة: المنتجــات  فــي  جــم   100 لــكل  الصوديــوم 

عاليمتوسطمنخفض

أك� من ١٫٥ جم٠٫٣١ – ٠١٫٥ - ٠٫٣ جم

٠- ٠٫٦ جم  ٠- ٠٫١ جم

الملح

أك� من ٠٫٦ جمالصوديوم
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الحدود الموصى بها لتناول الملح حسب العمر هي:

٢ جم في اليوم للرضع
٣ جم في اليوم

من سن ٤ إلى ٦ سنوات

٦ جم في اليوم
للأشخاص الأصحاء

فوق ١١ عاماً

٥ جم في اليوم
من سن ٧ إلى ١٠ سنوات
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ــدركًا  ــن م ــوم »ك ــح أو الصودي ــتخدام المل ــن إس ــد م ــة للح ــات الغذائي التوصي

ــح«: للمل

	1 ــة . ــل الطازج ــاب والتواب ــتبداله بالأعش ــح أو اس ــن المل ــل م ــتخدم القلي اس
ــة. ــون والقرف ــود والليم ــل الأس ــل الفلف ــذاق مث ــة والم ــز النكه لتعزي

	2 تجنب إضافة الملح إلى الطعام على المائدة..
	3 قلــل مــن الأطعمــة المملحــة المعالجــة والوجبــات .

الجاهــزة وحــاول صنعهــا بنفســك إذا أمكنــك 
ــك. ذل

	4 تحقــق مــن كميــة الملــح فــي الملصقــات الغذائيــة .
واختــار اقلهــا ملــح. 
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	5 قارن مستويات الملح بين المنتجات المماثلة وحاول اختيار الأقل ملح..
	6 اســتبدل الوجبــات الخفيفــة المالحــة »رقائــق البطاطــس والبســكويت« .

ــح. ــا المل ــاف له ــر المض ــل غي ــار أو البدائ ــه أو الخض بالفواك
	7 اســأل أو تقصــى قائمــة الوجبــات فــي المقاصــف والمطاعــم ومنافــذ بيــع .

الأطعمــة الأخــرى ومطاعــم الوجبــات الســريعة بحيــث تختــار الأطعمــة 
ــح. ــة المل قليل

	8 احــذر  مــن  الإدعــاءات الغذائيــة والصحيــة التــي تدعــي إنهــا بديلــة للملــح .
أو أنهــا الأفضــل لصحتــك مــن ملــح الطعــام، حيــث لا يــزال مــن المحتمــل أن 

تحتــوي هــذه المنتجــات علــى بعــض أشــكال الملــح الخفــي.
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	9 ــات الســريعة والمخبــوزات . قلــل مــن اســتهلاك الأطعمــة المصنعــة والوجب
ــة. ــة المالح ــات الخفيف ــات والوجب ــات والمخل والصلص

تنــاول مــا لا يقــل عــن 5 حصــص مــن الفاكهــة والخضــروات كل يــوم، حيــث 10	.
أنهــا غنيــة بالبوتاســيوم الــذي يســاعد علــى خفــض ضغــط الــدم.
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توصي منظمة الصحة العالمية بتقليل تناول الملح إلى أقل من 5 جرام / باليوم 
للشخص الواحد، وهو ما يعادل حوالي ملعقة شاي صغيرة ملح


