
أ�� 	�د��م 
�ول��
	�د��م و ��� آ���ت: �� وا��� ����ا� �!� �ت �"� �ت .ا�#أ

	�د��م �$"% �)'&ت أو �)�*� �أ+*� 
�ول�, ��-#د400& /�12��� أآ#3 أو /5��
ا��ا16.

Arabic - Eat Less Salt
Translation of this publication was supported by HRSA HCAP Grant # G92OA02204.

•:�� أ�� 
�ول,
•  �ا�)-"- �ا�+*�
•  .�*
ا��7 وا����م ا�5(�
•  �ا��#8* �ا�+*�

•:�� ا����� 
ا��
ا�>�زج  • ا��3م أو ا��<�ب
•  �?-(
� ا��8>�ت �<$"�ت @�>�ت

ا��7د��م
وا�)�  • ا��"��ن #"7�

•:�� 1�Bا�� ا@�#
أوا��1�5ة.  • �Dا�>�ز Eوا�-�اآ ا�)?#وات
ا��7د��م.  • �� �ا��2"� أو �ا�)��" �ا�+*�
آ���B�دي  • ) ا�1ه�ن ��"�� ا��(�ن 
�5�ت�

(J"وا���

ÇÓÇáãáÕáÕá
•:�� أ�� ا�K)1م

ا�>*�م  • و	-�ت L% ا����
ا�(�7  • / ا��3م ���
ا���7�  • �7�	
و�#�2�ت  • ا���/ �Nا#O �7�	

ا����م.

أ�� ��� 
�ول,
�� اQآ3�ر و�!� ا�85/ �Nا�K L% ا���!/ R�� ا��7د��م 1��8� .����ا� /S*� L% وا���� ا��7د��م 1D��

:�� L,T� Eو��
ا��ي � ا��7د��م /S*و� U�را. �!�ن أن �!�� ا���� أو ًا��7د��م

•، ا�5(� ا�' <�ن، ، دوج ا�$�ت ،X �2
ا� ،�*
ا��7 ا����م :�*
ا��7 ����ا�
ا��1�5ة. ا��D(�ت ا��2#�<�ت، ، �ا��5-- ا�(>�+�

ا��>��/• �أ+*� ، �ا��#8* ����ا� ا��B$5ة: ����ا�
ا����م• ا��)'&ت، ا�(��2"�ت، ا�)?#وات، ،�ا�<�ر� :�ا��*�( ����ا�
•،�ا��)�> ا��2('ت ا���/، �Nا#O �7�	 ا���7�، �7�	 ا����، ا��2('ت:

ا��8>�ت. �<$"�ت ،Y�8ا� �7�	 ، ا��#ق

ال

1= ا���� �� O�ي �2*��2300/5��
ا��7د��م ��

ا��2(���؟ ا��7د��م �)8 Lه ��
�� أآ#3 
�ول�, أ& ا��7د��م3000-62000�ول �� /5��

�"���ً

U�را؟ ا��7د��م �� اQآ3�ر �!�ن ً���ذا
أن �!�� b-,#ا�� ا�1م cdUو .(b-,#ا�� cd?ا�) ا�1م cdU ار,-�ع Rإ� �gدي أن �!�� ا��7د��م �� اQآ3�ر

:J)8�•�")�� ��•أز�<�D•7�ر�Qا L% ا�!(1•�<!'ت / R�!ا� L% h�,

O�ي1 �2*��
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