
 ***میلی گرم ٢٢٠نیار روزانھ بدن بھ سدیم حداقل ***

  .می باشد   گرم100درهر mgجدول زیر بر حسب 

ماده   ردیف

  غذایی

ردی  سدیم

 ف

  سدیم  ماده غذایی ردیف  سدیم  ماده غذایی ردیف  سدیم  ماده غذایی

  2  گندم  91  2  عدس  61  4  چاي  31  115  ارده  1

گوجه   92  4  عسل  62  106  چغندر  32  80  اسفناج  2

  فرنگی

9  

گوشت   93  14  فلفل چیلی  63  77  چغندر آب پز  33  3  انار  3

  گوساله

72  

گوشت   94  3  فلفل دلمه اي  64  145  چغندر خام  34  1  انبه  4

  گوسفند

72  

  3  گیلاس  95  4  فلفل سبز  65  147  چیپس  35  1  انجیر  5

  15  لپه  96  20  فلفل سیاه  66  16  خربزه  36  2  انگور  6

  5  لوبیا  97  3  فلفل شیرین قرمز  67  1135  خردل  37  4  آبجو  7

  2  لیمو ترش  98  0  فندق  68  2  خرما  38  4  آبجو  8

  3  مار چوبه  99  4  قارچ  69  1  خرمالو  39  3  آلبالو  9

  36  ماست  100  2  قهوه  70  2  خیار  40  1  آناناس  10

  6  ماکارونی  101  21  کاکائو  71  10  دارچین  41  9  آویشن  11

  31  ماهی  102  28  کاهو  72  4  ذرت  42  1  بادام  12

ذرت زرد   43  355  بادمجان  13

  شیرین

ماهی قزل   103  4  کاهو  73  23

  آلا

40  

رب گوچه   44  25  باقلا  14

  فرنگی

  67  مرغ  104  5  کدو تنبل  74  590

  1  موز  105  12  کدو سبز  75  4  ریحان  45  5  برنج  15

  20  نارگیل  106  5  کدو مسما  76  1  زرد آلو  46  76  بستنی  16

  513  نان  107  81  کرفس  77  38  زردچوبه  47  580  بیسکویت  17

نان سفید   108  11  کره  78  735  زیتون  48  0  پرتغال  18

  گندم

493  

  24  نخود  109  11  کشمش  79  876  ژامبون  49  1  پسته  19

  7  نخود سبز  110  16  کلم  80  6  سرکه سفید  50  1671  پنیر  20

  0  هلو  111  30  کلم بروکلی  81  650  سس مایونز  51  18  پیازخام  21

پیتزا(در   22

  برش)

به 250

  بالا

  1  هندوانه  112  43  کنگر  82  2730  سماق  52

  88  هویچ  113  45  کوکا کولا  83  300  سوسیس  53  124  تخم مرغ  23

      114  3  کیوي  84  1  سیب  54  45  تربچه  24

      115  16  گردو  85  9  سیب زمینی  55  14  ترتیزك  25

      116  0  گریپ فروت  86  32  سیر  56  20  تره  26

      117  7  گشنیز  87  39  شکر  57  18  تره فرنگی  27

      118  30  گل کلم  88  87  شلغم  58  1  توت فرنگی  28

      119  1  گلابی  89  44  شیر  59  56  جعفري  29

      120  77  گلپر  90  16  طالبی  60  12  جو  30


