
الدليل الإرشادي للتقليل
من استهلاك المـلح





في إطـــار دور الهيئة فـــي تعزيز صحة وســـلامة المســـتهلك، وإيمان� منها 

بأهمية الغذاء الصحي لتعزيز صحة ا�فراد، وفي ضوء السياســـات الموصى 

بها مـــن قبل منظمة الصحة العالمية (WHO)، وكذلك تنفيذ� �ســـتراتيجية 

مشـــاركة الهيئة في تنظيم الغذاء الصحي، والتي تتضمن " تخفيض الملح 

فـــي المنتجات الغذائية" كأحـــد أهم أهدافها ، فقد تم إعـــداد هذا الدليل 

لحث ا�فراد والمستهلكين للحد من تناول الملح.

يساعد هذا الدليل ا�رشادي على التعرّف على مصادر الملح، وكيفية التقليل 

منه، واختيار ا�فضل صحي�.

مقدمة
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الاسم الكيميائي للملح هو كلوريد الصوديوم.

معظم الصوديوم الذي نســـتهلكه يكون على شـــكل ملـــح، لذا يُعتبر 

الملح المصدر الرئيسي للصوديوم.

الملح

1 غرام من الملح
 يعادل 400 ملغم من الصوديوم.

توصي منظمة الصحة العالمية  بتقليل استهلاك الملح إلى
أقل من  5 جم باليوم،  بما يعادل ملعقة شاي صغيرة.
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ا·ثار السلبية العديدة على الصحة ترتبط بالاستهلاك المفرط للملح

أمراض القلب

ارتفاع ضغط الدم

جلطات دماغية

3

الملح

وفق� لمســـح المعلومات الصحي 

المنفـــذ في عـــام 2013 من قبل 

وزارة الصحـــة الســـعودية وصلت 

بارتفاع  ا�صابـــة  مـــا قبـــل  حالات 

ضغـــط الدم في الســـعودية إلى

% 34.3
(2 مليون) بين ا�نـــاث

% 46.5
(3 ملايين) بين الذكور
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توجـــد مســـميات عـــدة للملـــح تُضاف 
للمنتجات الغذائية مثل:

ملح 

فوسفات الصوديوم   

نترات الصوديوم

بنزوات الصوديوم 

بيكربونات الصوديوم (باكنج صودا)

(MSG) غلوتامات أحادية الصوديوم

صوديوم

ملح بحري 

باكنج باودر

التغذوية  البيانـــات  من خلال قـــراءة 
حجم الحصة الغذائيةعلى البطاقة الغذائية للمنتج.. مثلاً:

عدد الحصص في المنتج

الكمية لكل حصة غذائية

السعرات من الدهونالسعرات الحرارية

كربوهيدرات

سكر

ا�لياف الغذائية

القيم اليومية %

فيتامين أ

فيتامين ج

كالسيوم

حديد

 النسبـة المئوية للاحتياجـات اليوميـة محسوبـة على أساس نظام

 غذائي 2000 سعرة حرارية، قد تكون القيمة اليوميـة الخاصـة بك

 أعلـى أو أقـل حسـب السعرات الحرارية التي تحتاجها.

الحقـائق التغذوية

صوديوم

الدهون الكلية
دهون مشبعة

دهون متحولة

كوليسترول

5

كوب ( 228 جم)

2

250110

جم

12%18

%10

%20

%20

%10

%4

%4

%2

%15
%0

جم

ملجم30

ملجم470

جم3

0

جم5بروتيــن

كيف يمكن معرفة محتوى
المنتج الغذائي من الملح؟
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ماذا تعني بطاقة محتوى
الملح بالمنتجات الغذائية؟

لا يحتـــوي المنتـــج علـــى 

صوديـــوم أو ملح مضاف 

تحتـــوي  مكوّنـــات  أي  أو 

ملح  أو  صوديـــوم  علـــى 

مضاف.
على  المنتـــج  يحتـــوي  لا 

أكثر من 0.005 غرام من 

الصوديوم أو ما يعادلها 

للملح، لكل 100 غرام  أو 

لكل 100 مل.

على  المنتـــج  يحتـــوي  لا 

أكثر مـــن 0.12 غرام من 

الصوديوم أو ما يعادلها 

أو  غرام   100 لكل  للملح، 

لكل 100 مل.

لا يحتوي المنتج على أكثر 

مـــن  غـــرام   0.04 مـــن 

يعادلها  ما  أو  الصوديوم 

للملح، لـــكل 100 غرام أو 

لكل 100 مل.

 25% على  المنتج  يحتوي 

فـــي  أقــــل  صــوديــــوم 

ا�غذية المشابهة.
Less Sodium
صوديوم أقل

Low Sodium
قليل الصوديوم

Unsalted
غير مملح

Very Low Sodium

قليل جداً
من الصوديوم

Sodium Free
خالٍ من الصوديوم
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نصائح لتقليل
الملح في غذائك

في المطعم

عنـد الطهـي

اطلب عدم إضافة ملح إلى وجبتك.

قلل تناول الوجبات الجاهزة، مثل: البرغر والبيتزا والشاورما.

تجنب إضافة الصلصات، الكاتشب، الخردل والمايونيز إلى وجبتك.

قلل اســـتخدام الملح، ومحســـنات النكهة عالية الملوحة، مثل: 

مكعبات مرق الدجاج وصلصلة الصويا.

استخدم بدائل الملح، مثل: مسحوق الثوم والبصل، عصير الليمون.

تجنب إضافة الملح إلى طاولة الطعام.

اقـــرأ البيانات الغذائية المســـجلة على بطاقـــة المنتجات، واختر 

منخفضة الملح.

اختر الفواكه والخضروات الطازجة والمجمدة أو المعلبة بدون ملح.

قلل شـــراء الصلصـــات، المخلـــلات، الوجبات الخفيفـــة المالحة، 

الكاتشب، المايونيز.

عنــد التسـوّق
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بدائـل الملح
لتعزيز النكهة

بودرة
الثوم
بودرة
الثوم

عصير
الليمون

بودرة
البصل

الهيل

الزنجبيلالزنجبيل

الخل

القرفة

الفلفل
ا�سود
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الملح في
المنتجات الغذائية

مكعبات
مرق الدجاج

رقائق
المايونيزالبطاطس

منتجات
عاليــة
الملح

منتجات
قليلــة
الملح

منتجات
متوسطة

الملح

ا�جبان
بأنواعها

الخبز والمعجناتالتونارقائق  الذرة
الشوربات

سريعة التحضير

الزباديالفواكهالخضروات البيــض






