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با نمك پيمان سلامتي
 ببنديم!

مريم لقماني

اشاره
برخي از دانشمندان توصيه به كم كردن مصرف نمك 
داشــته اند و اين در حالي است كه  عده اي ديگر نمك 
خوراكي را براي تغذيه بدن ضروري مي دانند. از اين رو، 
در اين مقاله ميزان اســتفاده از نمــك خوراكي مورد 

بررسي قرار گرفته است.

كليدواژه ها: نمك خوراكي، بدن انسان، مصرف روزانه، رژیم 
غذایي

مقدمه
نمك از دیدگاه یك شیمي دان هر ماده اي است كه هنگام درهم 
رفتن اوربیتال هــاي یون هاي مثبت و منفي به وجود مي آید اما 
براي اغلب ما نمك همان سدیم كلرید است، بلورهاي سفیدي كه 
هنگام بخار شدن آب دریا به جاي مي ماند. یك قاشق چایخوري 

از سدیم كلرید یا همان نمك خوراكي ما حاوي 2300 میلي گرم 
سدیم است.

برخي از دانشــمندان و دكترها بر ایــن باورند كه باید نمك 
مصرفي را محدود كرد و از میزان آن كاســت. برخي دیگر باور 
دارند كه مقدار كمي نمك به سلامت بدن كمك مي كند. براي 
یافتن اینكه كدام گروه نتایج درســت تري را بیان كرده اند، باید 

ابتدا از خود پرسید كه آیا بدن به نمك نیاز دارد یا خیر.

آيا بدن به نمك خوراكي نياز دارد؟
در بدن انسان تقریباً 50 لیتر آب وجود دارد. یعني بخش عمده 
بدن ما را آب تشكیل مي دهد. براي نمونه، ماهیچه ها 75 درصد، 
كبد 70 درصد، مغز 79 درصد و كلیه 83 درصد از آب تشــكیل 
شده اند. البته نه آب خالص بلكه محلولي از نمك كه قسمت »مایع 
بدن« را تشكیل مي دهد. بدن هر روز مقداري از آب خود را همراه 

شيمی،صنعت و زندگی
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سديم براي انتقال 
تكانه هاي عصبي، 
انقباض و انبساط رشته هاي 
عضلاني )از جمله ماهيچه هاي قلب و 
ديواره رگ هاي خوني( و حفظ تعادل مايع ها 
زيان هاي مصرف زياد نمكسودمندي هاي مصرف اندازه نمكدر بدن لازم است

ـ بیشترین اثر نمك، ثابت نگه داشتن ضربان 
غیرعادي قلب است و به تنظیم فشار خون 

كمك مي كند.
ـ پایین آوردن اسیدینگي

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

ـ كمك به عملكرد درست سلول هاي عصبي
 ـ جذب مواد مغذي

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

نفس دیده مي شود.
ـ براي بیماري زكام و ســینوزیت بســیار 

سودمند است.
ـ نمك یك ضدحساسیت طبیعي است.

ـ جلوگیري از گرفتگي ماهیچه ها
ـ جلوگیري از ریزش بزاق در هنگام خواب

ـ براي ســاخت اســتخوان مهم است. یكي 
از مهم ترین دلایل پوكي اســتخوان، كمبود 

نمك و آب است.
ـ براي تنظیم خواب مهم اســت و به عنوان 

یك عامل هیپنوتیسم طبیعي عمل مي كند.

ـ مي تواند باعث افزایش فشار خون شود
ـ مي تواند باعث ایجاد سرطان معده شود

ـ مي تواند احتمال ابتلا به چاقي را افزایش دهد
ـ مي تواند باعث اختلال هاي كلیه شود

ـ مي تواند باعث ایجاد نفخ شود
ـ مي تواند باعث پوكي استخوان شود

ـ مي تواند وضعیت تنگي نفس شما را بدتر 
كند

بنا بر پژوهش ها، میان مصرف نمك و خود ایمني مانند روماتیسم ارتباط 
وجود دارد و باعث شدید شــدن نقش ژنتیك و عوامل محیطي در ایجاد 

ناراحتي هاي حساسیتي مي شود.

جدول 1

با نمك از دســت رفته مي دهد. از طرفــي غذاي گیاهي هم كه 
قادر نیســت نمك از دست را جبران كند، پس باید از جاي دیگر 
نمك بدن را تأمین كند. بدن انسان نمي تواند بدون مقداري سدیم 
به حیات خود ادامه دهد. ســدیم براي انتقال تكانه هاي عصبي، 
انقباض و انبساط رشته هاي عضلاني )از جمله ماهیچه هاي قلب 
و دیواره رگ هاي خوني( و حفظ تعادل مایع ها در بدن لازم است. 
مقدار نمك لازم براي این كار  آن قدرها زیاد نیست. هنگامي كه 
كمي سدیم به بدن برســد، مجموعه اي از پیام هاي شیمیایي و 
هورموني به كلیه ها و غده هاي عرق فرمان مي دهند كه ســدیم 
را در بدن حفظ كنند. هنگامي كه شــما سدیم بیشتر از نیازتان 
مصرف مي كنید، كلیه ها زیادي آن را با ترشــح ادرار بیشــتر یا 
غلیظ تر دفع مي كنند. اگر چنین كاري ممكن نباشد نمك در مایع 
بین ســلول ها انباشته مي شود. آب به طور گریزناپذیري سدیم را 
دنبال مي كند و هنگامي كه این مایع افزایش مي یابد، حجم خون 
نیز بالا مي رود. نتیجه این اســت كه قلب باید كار بیشتري انجام 
دهد و فشار بیشتري روي رگ هاي خوني مي آید. در طول زمان 
این امر به ســخت شدن دیواره رگ ها مي انجامد، در نتیجة فشار 
خون بالا، حمله قلبي یا ســكته مغزي رخ مي دهد. در درازمدت 
ممكن است نارسایي قلبي به وجود آید. حتي شواهدي وجود دارد 
كه نمك مي تواند به طور مستقیم بر قلب، آئورت، و كلیه ها نیز اثر 
بگذارد، بدون اینكه فشار خون بالا رفته باشد. برخي افراد به شدت 

به مصرف نمك حساس هستند و فشار خون آن ها در نتیجه اثر 
مستقیم نمكي كه مي خورند بالا و پایین مي رود اما براي برخي 
دیگر به نظر نمي رسد چنین باشد. متأسفانه آزمون ساده اي براي 

تعیین افراد حساس به نمك وجود ندارد.
چنانچه اشاره شد نمك سودهاي زیادي دارد و از مواد ضروري 
بدن اســت اما ضررهاي شــدیدي نیز دارد. پس مي توان نتیجه 
گرفــت كه باید روزانه نمك مصرف كنیم امــا به مقدار لازم نه 
كمتر و نه بیشتر. در ادامه زیان ها و سودمندي هاي نمك آورده 

شده است، جدول 1

ميزان نمك مورد نياز
مردمــان یانومومــو در جنگل هاي باراني آمــازون تنها 200 
میلي گرم سدیم در روز دریافت مي كنند كه تقریباً معادل سدیم 
موجود در یك دهم یك قاشق چایخوري نمك است. در مقابل، 
یك آمریكایي متوسط 3400 میلي گرم، )یعني حدود 1/5 قاشق 
چایخوري( نمك در روز دریافت مي كند. در شمال ژاپن مصرف 
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نمك مي تواند به طور مستقيم بر قلب، 
آئورت، و كليه ها 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 شگفت آور 26000 میلي گرم، یعني به بیش 
از 11 قاشق چایخوري نمك مي رسد.

پژوهشــگران مصرف حداقل 6 گرم نمــك در روز را توصیه 
مي كنند ولي در كــودكان این مقدار باید خیلي كمتر باشــد. 
تخمین زده شــده كه اگر 1 تا 2 گرم نمك در روز مصرف شود، 
میزان بیماري هاي قلبي به صفر مي رسد. جدول 2 مقدار نمك 

مورد نیاز را براي سن هاي مختلف نشان داده است.

نتيجه گيري
صدها تحقیق به ارتباط بین مصرف نمك و فشار خون، بیماري 
قلبي، ســكته مغزي و مرگ و میــر پرداخته اند. به  طور كلي این 
پژوهش ها نشان مي دهند كه كم كردن مصرف نمك، فشار خون 
را كاهش مي دهد و از احتمال بروز حمله قلبي و ســكته مغزي 
مي كاهد اما مشــكل این بررسي ها این اســت كه هركدام آن ها 
دچار كاستي هایي هســتند؛ یا مدت بررسي كوتاه بوده است؛ یا 
تعداد افراد مورد بررسي كم بوده اند یا عواملي غیر از سدیم روي 
نتایج آن ها تأثیر گذاشته اند. براي همین نمي توان بر مبناي آن ها 
به نتیجه گیري قاطعي دســت یافت. بنابراین توصیه یكساني در 
مورد مصرف نمك یا ســدیم براي همه وجود ندارد. برخي افراد 
از مصرف كمتر نمك ســود مي برند اما در مورد دیگران تفاوت 

چنداني در میزان فشار خون به وجود نخواهد آمد.
اگر شما كمتر از 50 سال دارید، و فشار خونتان در حد طبیعي 
كمتر از 120 روي 80 اســت و وضع ســلامتي تان خوب است، 
دلیلــي وجود ندارد كه در مورد نمك غذایي تان نگراني داشــته 
باشید. البته بهتر اســت ذائقه تان را به نمك زیاد عادت ندهید. 

رژیم غذایي كم نمك براي افرادي مناســب اســت كه مسن تر 
هستند، مبتلا به فشار خون بالا هستند یا دیابت دارند، یا فشار 

خونشان به تدریج در حال بالا رفتن است.
انجمن قلب آمریكا توصیه مي كند مصرف سدیم )نمك( روزانه 

بیش از 2300 تا 2400 میلي گرم در روز نباشد.
اگر دچار نارسایي قلبي هستید مصرف نمك ممكن است ورم تان 
را زیاد كند. در چنین وضعیتي مصرف زیاد نمك ممكن اســت 
پزشك را مجبور كند كه براي دفع مایع اضافي، شما را بستري كند 

تا با داروهاي قوي داخل وریدي مورد درمان قرار گیرید.
معمولًا توصیه مي شود افراد دچار نارسایي قلبي مصرف سدیم 
روزانه شان را به زیر 2000 میلي گرم در روز محدود كنند. افراد 
دچار بیماري كلیه نیز باید پرهیز مشابهي را رعایت كنند. نمكي 
كه مي خوریم از كجا مي آید؟ مقدار ناچیزي از نمكي كه مصرف 
مي كنیم از نمكي كه به غذا مي افزاییم یا از نمكي كه سر میز به 

آن اضافه مي كنیم منشأ مي گیرد.
بســیاري از خوراكي ها خودشان داراي نمك هستند. از سوي 
دیگر انواع مختلف غذاهاي آماده، چاشني ها و تنقلاتي كه مصرف 
مي كنیم نیز سرشــار از نمك هستند. بنابراین بسیار مهم است 
كه صنایع غذایي را با وضع مقررات به ذكر میزان نمك یا سدیم 
موجــود در فراورده هاي تولیدي شــان وادار كرد اما تا زماني كه 
چنین امري محقق شــود، خودتان باید میزان مصرف نمك تان 
را كنترل كنید. برچســب روي مواد غذایي را بخوانید و غذایي 
را انتخاب كنید كه میزان ســدیم یا نمك كمتري داشته باشد؛ 
مصرف غذاهاي كنسرو شده، منجمد یا آماده شده كارخانه اي را 
محدود كنید؛ هنگامي كه بیرون از خانه غذا مي خورید غذاهاي 
كم نمك را انتخاب كنید و غذاهایتان را به جاي نمك با ادویه و 
گیاهان معطر بپزید. به یاد داشته باشید كه سدیم یا نمك تنها 
یكي از عواملي است كه بر فشار خون و سلامتي قلب و رگ هاي 
شــما مؤثر است. براي كنترل فشار خون و حفظ سلامت قلب و 
رگ هایتان باید رژیم غذایي سالمي داشته باشید، ورزش كنید، 

مراقب وزن تان باشید و از نگراني هایتان بكاهید.
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