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مقدمة 
في إطار دور الهيئة في تعزيز صحة وســـلامة المســـتهلك وإيمان� منها 
بأهمية تحســـين القيمـــة التغذوية للمنتجات الغذائية ورفع مســـتوى 
الوعي بالغذاء الصحي لتعزيز أنماط التغذية في المجتمع السعودي، بما 
يتوافق مـــع الممارســـات الدوليـــة، وفي ضـــوء السياســـات وا�جراءات 
الموصـــى بهـــا من قبـــل منظمة الصحـــة العالميـــة  WHO   والتي دعت 
البلـــدان لتقليل اســـتهلاك الملح للحد مـــن إصابة البالغيـــن وا¨طفال 
با¨مـــراض المزمنـــة، فقـــد تم إعـــداد هـــذا الدليل لمســـاعدة مصنعي 
ومســـتوردي الخبز لتقليل كمية الصوديوم/ الملح في الخبز بما يتوافق 
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 يتم التقليل بشكل إلزامي
 لـكمية الــمــلـح في الخــبـز

المشاكل الصحية من الاستهلاك العالي للملح :

إن الاثار السلبية العديدة على الصحة
 تـرتبـط بالاسـتـهــلاك المـفـرط للــمـلـح

تنفيذ° لتوصيات منظمة الصحة 
الراميـــة   ،  (  WHO  ) العالميـــة  
لتخفيض استهلاك الملح بنسبة 

30% بحلول عام 2020م

يعتبر الخبز غذاء رئيســـي� لجميع 
وتقليل  المجتمـــع،  فئـــات  أفراد 
كمية الصوديوم ســـيكون له أثر 

إيجابي بإذن ا¶ عليهم

يعـــد الخبز أحـــد أعلـــى المصادر 
الغذاء،  للملح في  المســـتهلكة 
اليومي  استهلاكه  بسبب  وذلك 

والمتكرر.

بحسب منظمة الصحة العالمية فإن 80 % من مصادر الملح/ 
الصوديوم المســـتهلكة يومي� تأتي مـــن ا¨غذية المصنعة، 

ويعد الخبز من أعلى مصادر الملح في الغذاء بسبب
                                           استهلاكه اليومي والمتكرر   

يعتبر الخبز مســـؤولاً عن خمس 
كمية الملح المستهلكة يومي�.

12

34

جلطات امراض القلب
دماغية

ارتفاع 
ضغط الدم
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وفق� لمســـح المعلومات الصحي المنفذ مـــن قبل وزارة الصحة 
الســـعودية عـــام 2013، وصلت حالات مـــا قبل ا�صابـــة بارتفاع 

ضغط الدم  (prehypertension)  في السعودية الى:

 

كما أن ا¨دلة تثبت ارتباط ارتفاع ضغط الدم بزيادة الكمية 
المســـتهلكة من الملح في الطعام، وقـــد أثبتت تجارب 
بعض الـــدول انخفاض� في أعـــداد الوفيـــات الناجمة عن 
السكتة الدماغية والنوبات القلبية بنسبة تتجاوز 7% بعد 

تخفيض تناول الملح بمقدار 1 جرام للفرد في اليوم.
    

تقلــيل استهـلاك المـلح 
          حتى عام            م 

توصـــي بتقليـــل اســـتهلاك الملح 
لÅفراد إلى اقل من        جم باليوم 

بما يعادل ملعقة شاي صغيرة 

اتفقت دول ا¨عضاء في منظمة الصحة العالمية  على :

 % 46.5

 % 302025
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( 3  ملايين بين الذكور  )
 % 34.3

( 2  مليون بين الاناث  )
وهم ا¨كثر عرضة لÈصابة بمرض ارتفاع ضغط الدم



كيف يمكن التقليل من إضافة الملح للخبز:
يمكن اســـتخدام الجدول التالي لحساب مستويات 
الملـــح في الخبـــز ،وذلك لضمان عـــدم تجاوز كمية 

الملح في الخبز ١ غرام لكل 100 غرام  
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وزن الـمــلـح  ( غرام ) وزن الدقيق (كغم)
الذي يضاف للـدقيق

كمية الملح في المنتج 
النهائي (غرام/ 100غرام)
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