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با نمك پيمان سلامتي
 ببنديم!

مريم لقماني

اشاره
برخي از دانشمندان توصيه به كم كردن مصرف نمك 
داشــته‌اند و اين در حالي است كه  عده‌اي ديگر نمك 
خوراكي را براي تغذيه بدن ضروري مي‌دانند. از اين‌رو، 
در اين مقاله ميزان اســتفاده از نمــك خوراكي مورد 

بررسي قرار گرفته است.

كليدواژه‌ها: نمك خوراكي، بدن انسان، مصرف روزانه، رژيم 
غذايي

مقدمه
نمك از ديدگاه يك شيمي‌دان هر ماده‌اي است كه هنگام درهم 
رفتن اوربيتال‌هــاي يون‌هاي مثبت و منفي به وجود مي‌آيد اما 
براي اغلب ما نمك همان سديم‌كلريد است، بلورهاي سفيدي كه 
هنگام بخار شدن آب دريا به جاي مي‌ماند. يك قاشق چايخوري 

از سديم‌كلريد يا همان نمك خوراكي ما حاوي 2300 ميلي‌گرم 
سديم است.

برخي از دانشــمندان و دكترها بر ايــن باورند كه بايد نمك 
مصرفي را محدود كرد و از ميزان آن كاســت. برخي ديگر باور 
دارند كه مقدار كمي نمك به سلامت بدن كمك مي‌كند. براي 
يافتن اينكه كدام گروه نتايج درســت‌تري را بيان كرده‌اند، بايد 

ابتدا از خود پرسيد كه آيا بدن به نمك نياز دارد يا خير.

آيا بدن به نمك خوراكي نياز دارد؟
در بدن انسان تقريباً 50 ليتر آب وجود دارد. يعني بخش عمده 
بدن ما را آب تشكيل مي‌دهد. براي نمونه، ماهيچه‌ها 75 درصد، 
كبد 70 درصد، مغز 79 درصد و كليه 83 درصد از آب تشــكيل 
شده‌اند. البته نه آب خالص بلكه محلولي از نمك كه قسمت »مايع 
بدن« را تشكيل مي‌دهد. بدن هر روز مقداري از آب خود را همراه 

شیمی،صنعت و زندگی
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سديم براي انتقال 
تكانه‌هاي عصبي، 
انقباض و انبساط رشته‌هاي 
عضلاني )از جمله ماهيچه‌هاي قلب و 
ديواره رگ‌هاي خوني( و حفظ تعادل مايع‌ها 
زيان‌هاي مصرف زياد نمكسودمندي‌هاي مصرف اندازه نمكدر بدن لازم است

ـ بيشترين اثر نمك، ثابت نگه داشتن ضربان 
غيرعادي قلب است و به تنظيم فشار خون 

كمك مي‌كند.
ـ پايين آوردن اسيدينگي

ـ حفظ تعادل مقدار قند خون
ـ فراهم ساختن انرژي لازم براي بدن

ـ كمك به عملكرد درست سلول‌هاي عصبي
‌ـ جذب مواد مغذي

ـ صــاف و نرم كردن حنجره و جلوگيري از 
چسبناك شدن مخاط كه معمولًا در تنگي 

نفس ديده مي‌شود.
ـ براي بيماري زكام و ســينوزيت بســيار 

سودمند است.
ـ نمك يك ضدحساسيت طبيعي است.

ـ جلوگيري از گرفتگي ماهيچه‌ها
ـ جلوگيري از ريزش بزاق در هنگام خواب

ـ براي ســاخت اســتخوان مهم است. يكي 
از مهم‌ترين دلايل پوكي اســتخوان، كمبود 

نمك و آب است.
ـ براي تنظيم خواب مهم اســت و به‌عنوان 

يك عامل هيپنوتيسم طبيعي عمل مي‌كند.

ـ مي‌تواند باعث افزايش فشار خون شود
ـ مي‌تواند باعث ايجاد سرطان معده شود

ـ مي‌تواند احتمال ابتلا به چاقي را افزايش دهد
ـ مي‌تواند باعث اختلال‌هاي كليه شود

ـ مي‌تواند باعث ايجاد نفخ شود
ـ مي‌تواند باعث پوكي استخوان شود

ـ مي‌تواند وضعيت تنگي نفس شما را بدتر 
كند

بنا بر پژوهش‌ها، ميان مصرف نمك و خود ايمني مانند روماتيسم ارتباط 
وجود دارد و باعث شديد شــدن نقش ژنتيك و عوامل محيطي در ايجاد 

ناراحتي‌هاي حساسيتي مي‌شود.

جدول 1

با نمك از دســت رفته مي‌دهد. از طرفــي غذاي گياهي هم كه 
قادر نيســت نمك از دست را جبران كند، پس بايد از جاي ديگر 
نمك بدن را تأمين كند. بدن انسان نمي‌تواند بدون مقداري سديم 
به حيات خود ادامه دهد. ســديم براي انتقال تكانه‌هاي عصبي، 
انقباض و انبساط رشته‌هاي عضلاني )از جمله ماهيچه‌هاي قلب 
و ديواره رگ‌هاي خوني( و حفظ تعادل مايع‌ها در بدن لازم است. 
مقدار نمك لازم براي اين كار  آن‌قدرها زياد نيست. هنگامي كه 
كمي سديم به بدن برســد، مجموعه‌اي از پيام‌هاي شيميايي و 
هورموني به كليه‌ها و غده‌هاي عرق فرمان مي‌دهند كه ســديم 
را در بدن حفظ كنند. هنگامي كه شــما سديم بيشتر از نيازتان 
مصرف مي‌كنيد، كليه‌ها زيادي آن را با ترشــح ادرار بيشــتر يا 
غليظ‌تر دفع مي‌كنند. اگر چنين كاري ممكن نباشد نمك در مايع 
بين ســلول‌ها انباشته مي‌شود. آب به‌طور گريزناپذيري سديم را 
دنبال مي‌كند و هنگامي كه اين مايع افزايش ميي‌ابد، حجم خون 
نيز بالا مي‌رود. نتيجه اين اســت كه قلب بايد كار بيشتري انجام 
دهد و فشار بيشتري روي رگ‌هاي خوني مي‌آيد. در طول زمان 
اين امر به ســخت شدن ديواره رگ‌ها مي‌انجامد، در نتيجة فشار 
خون بالا، حمله قلبي يا ســكته مغزي رخ مي‌دهد. در درازمدت 
ممكن است نارسايي قلبي به وجود آيد. حتي شواهدي وجود دارد 
كه نمك مي‌تواند به‌طور مستقيم بر قلب، آئورت، و كليه‌ها نيز اثر 
بگذارد، بدون اينكه فشار خون بالا رفته باشد. برخي افراد به شدت 

به مصرف نمك حساس هستند و فشار خون آن‌ها در نتيجه اثر 
مستقيم نمكي كه مي‌خورند بالا و پايين مي‌رود اما براي برخي 
ديگر به نظر نمي‌رسد چنين باشد. متأسفانه آزمون ساده‌اي براي 

تعيين افراد حساس به نمك وجود ندارد.
چنانچه اشاره شد نمك سودهاي زيادي دارد و از مواد ضروري 
بدن اســت اما ضررهاي شــديدي نيز دارد. پس مي‌توان نتيجه 
گرفــت كه بايد روزانه نمك مصرف كنيم امــا به مقدار لازم نه 
كمتر و نه بيشتر. در ادامه زيان‌ها و سودمندي‌هاي نمك آورده 

شده است، جدول 1

ميزان نمك مورد نياز
مردمــان يانومومــو در جنگل‌هاي باراني آمــازون تنها 200 
ميلي‌گرم سديم در روز دريافت مي‌كنند كه تقريباً معادل سديم 
موجود در يك‌دهم يك قاشق چايخوري نمك است. در مقابل، 
يك آمريكايي متوسط 3400 ميلي‌گرم، )يعني حدود 1/5 قاشق 
چايخوري( نمك در روز دريافت مي‌كند. در شمال ژاپن مصرف 
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نمك مي‌تواند به‌طور مستقيم بر قلب، 
آئورت، و كليه‌ها نيز اثر بگذارد، بدون 

اينكه فشار خون بالا رفته باشد

سنمقدار نمك توصيه شده 

بزرگسالان6 گرم در روز

11 تا 14 سال6 گرم در روز

7 تا 10 سال5 گرم در روز

4 تا 6 سال3 گرم در روز

1 تا 3 سال2 گرم در روز

نوزادان 7 تا 12 ماه1 گرم در روز

نوزادان 0 تا 6 ماهكمتر از 1 گرم در روز
جدول 2

روزانه نمك به مقدار شگفت‌آور 26000 ميلي‌گرم، يعني به بيش 
از 11 قاشق چايخوري نمك مي‌رسد.

پژوهشــگران مصرف حداقل 6 گرم نمــك در روز را توصيه 
مي‌كنند ولي در كــودكان اين مقدار بايد خيلي كمتر باشــد. 
تخمين زده شــده كه اگر 1 تا 2 گرم نمك در روز مصرف شود، 
ميزان بيماري‌هاي قلبي به صفر مي‌رسد. جدول 2 مقدار نمك 

مورد نياز را براي سن‌هاي مختلف نشان داده است.

نتيجه‌گيري
صدها تحقيق به ارتباط بين مصرف نمك و فشار خون، بيماري 
قلبي، ســكته مغزي و مرگ و ميــر پرداخته‌اند. به‌‌طور كلي اين 
پژوهش‌ها نشان مي‌دهند كه كم كردن مصرف نمك، فشار خون 
را كاهش مي‌دهد و از احتمال بروز حمله قلبي و ســكته مغزي 
مي‌كاهد اما مشــكل اين بررسي‌ها اين اســت كه هركدام آن‌ها 
دچار كاستي‌هايي هســتند؛ يا مدت بررسي كوتاه بوده است؛ يا 
تعداد افراد مورد بررسي كم بوده‌اند يا عواملي غير از سديم روي 
نتايج آن‌ها تأثير گذاشته‌اند. براي همين نمي‌توان بر مبناي آن‌ها 
به نتيجه‌گيري قاطعي دســت يافت. بنابراين توصيه يكساني در 
مورد مصرف نمك يا ســديم براي همه وجود ندارد. برخي افراد 
از مصرف كمتر نمك ســود مي‌برند اما در مورد ديگران تفاوت 

چنداني در ميزان فشار خون به وجود نخواهد آمد.
اگر شما كمتر از 50 سال داريد، و فشار خونتان در حد طبيعي 
كمتر از 120 روي 80 اســت و وضع ســامتي‌تان خوب است، 
دليلــي وجود ندارد كه در مورد نمك غذايي‌تان نگراني داشــته 
باشيد. البته بهتر اســت ذائقه‌تان را به نمك زياد عادت ندهيد. 

رژيم غذايي كم‌نمك براي افرادي مناســب اســت كه مسن‌تر 
هستند، مبتلا به فشار خون بالا هستند يا ديابت دارند، يا فشار 

خونشان به تدريج در حال بالا رفتن است.
انجمن قلب آمريكا توصيه مي‌كند مصرف سديم )نمك( روزانه 

بيش از 2300 تا 2400 ميلي‌گرم در روز نباشد.
اگر دچار نارسايي قلبي هستيد مصرف نمك ممكن است ورم‌تان 
را زياد كند. در چنين وضعيتي مصرف زياد نمك ممكن اســت 
پزشك را مجبور كند كه براي دفع مايع اضافي، شما را بستري كند 

تا با داروهاي قوي داخل وريدي مورد درمان قرار گيريد.
معمولًا توصيه مي‌شود افراد دچار نارسايي قلبي مصرف سديم 
روزانه‌شان را به زير 2000 ميلي‌گرم در روز محدود كنند. افراد 
دچار بيماري كليه نيز بايد پرهيز مشابهي را رعايت كنند. نمكي 
كه مي‌خوريم از كجا مي‌آيد؟ مقدار ناچيزي از نمكي كه مصرف 
مي‌كنيم از نمكي كه به غذا مي‌افزاييم يا از نمكي كه سر ميز به 

آن اضافه مي‌كنيم منشأ مي‌گيرد.
بســياري از خوراكي‌ها خودشان داراي نمك هستند. از سوي 
ديگر انواع مختلف غذاهاي آماده، چاشني‌ها و تنقلاتي كه مصرف 
مي‌كنيم نيز سرشــار از نمك هستند. بنابراين بسيار مهم است 
كه صنايع غذايي را با وضع مقررات به ذكر ميزان نمك يا سديم 
موجــود در فراورده‌هاي توليدي‌شــان وادار كرد اما تا زماني كه 
چنين امري محقق شــود، خودتان بايد ميزان مصرف نمك‌تان 
را كنترل كنيد. برچســب روي مواد غذايي را بخوانيد و غذايي 
را انتخاب كنيد كه ميزان ســديم يا نمك كمتري داشته باشد؛ 
مصرف غذاهاي كنسرو شده، منجمد يا آماده شده كارخانه‌اي را 
محدود كنيد؛ هنگامي كه بيرون از خانه غذا مي‌خوريد غذاهاي 
كم‌نمك را انتخاب كنيد و غذاهايتان را به جاي نمك با ادويه و 
گياهان معطر بپزيد. به ياد داشته باشيد كه سديم يا نمك تنها 
يكي از عواملي است كه بر فشار خون و سلامتي قلب و رگ‌هاي 
شــما مؤثر است. براي كنترل فشار خون و حفظ سلامت قلب و 
رگ‌هايتان بايد رژيم غذايي سالمي داشته باشيد، ورزش كنيد، 

مراقب وزن‌تان باشيد و از نگراني‌هايتان بكاهيد.
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