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 نمک طعام یا سدیم کلراید

نمك طعام محصولي است متبلور، شورمزه و بدون 
بو كه عمدتا از كلر و سديم تشكيل شده است. 

گرم )يك  5-3افراد سالم روزانه مي توانند حدود 
قاشق مرباخوري( نمك مصرف كنند. نمك يكي از 
مواد مورد نياز براي سوخت و ساز مواد غذايي در 
بدن، انتقال پيام هاي عصبي و عملكرد عضلاني 
است. اين ماده به مقدار محدود مورد نياز بوده و 
مصرف متعادل آن لازم است. به طور مثال در 
هنگام اسهال، استفراغ، فعاليت شديد بدني و در 
هواي گرم با مصرف كمي نمك مي توان املاح از 

 دست رفته بدن را جبران كرد. 

 انواع نمک

 نمک تصفیه شده ید دار -1

 نمك دريا -2

 سنگ نمك-3

 نمك صورتي هيماليا -4

  توجه شود كه بجز نمك تصفيه شده يددار 
نمك هاي ديگر مناسب مصرف نمي باشند زيررا 

،  جیییوه، سربحاوي فلزات سنگيني مانند 

 آهکو   گچو ديگر ناخالصي هايي مانند  آرسنیک
مي باشند، بنابر اين مصرف ايرن نرمرك هرا 
پيامدهاي زيانبار بهداشتي و غير قابل جبررانري 

 خواهد داشت. 

 چرا ید و نمک یدار مهم است؟

يد يك عنصر اساسي براي توليد هورمون هاي 

تيروئيدي، رشد و نمو مغز انسان بوده و كمبود آن 
عوارض متعددي به همراه دارد. كمبود يد يكي از 

شايع ترين علل قابل پيشگيري آسيب هاي 
مغزي در دنياي امروزي است. كمبود يد ممكن 

است سبب اختلالاتي مانند بزرگي غده تيروئيد 

)گواتر( و عقب ماندگي فيزيكي و ذهني 
)كرتينيسم( شود. كشور هاي اروپايي و آمريكاي 

شمالي از ده ها سال قبل با افزودن يد به نمك و 
مواد غذايي ديگر توانسته اند بطور موثري از 

عوارض ناشي از كمبود يد در جوامع خود جلو 
گيري كنند. امروزه تمام كشورهاي دنيا از نمك 

يد دار تصفيه شده استفاده مي كنند. در طي 

نزديك به يك قرن استفاده از نمك يد دار تصفيه 
شده در كشور هاي مختلف دنيا و در طي سي 

سال در ايران، تاكنون هيچگونه عارضه جانبي  
گزارش نشده است از طرفي مصرف نمك تصفيه 

نشده تقريبا در تمام كشور هاي دنيا منع گرديده 

 است.



 سایر بیماری های ناشی از دریافت زیاد نمک

اند كه  مطالعات متعددي نشان دادهسرطان معده: ( 1 
و سرطان معده ارتباط وجود  نمك بين مصرف زياد

 دارد.

بيش از حد مي تواند محتواي  سديمسنگ کلیه: ( 2
كلسيم در ادرار را افزايش دهد و سنگ كليه را ايجاد 

 و تشديد كند.

مطالعات نشان داده كه سکته مغزی: ( 3 
بالاتر )در مقايسه با دريافت مقادير  سديم دريافت

سكته  درصد افزايش خطر 25پايين تر( تقريباً 
 را در پي دارد. مغزي

در مطالعات زيادي نشان داده زوال شناختی: ( 4
شده كه مصرف بيش از حد نمك از طريق واسطه 
هاي التهابي سبب تضعيف عملكرد عروق خوني مغز 

 و زوال عقل مي شود. 

هر كسي ممكن است به آسم مبتلا شود اما آسم: ( 5
افرادي كه سابقه خانوادگي آلرژي، آسم يا اگزما 
دارند، بيشتر در معرض خطر هستند. مطالعات نشان 

تواند علائم آسم  اند كه رژيم غذايي پر نمك مي داده
 را تشديد كند.

 عوارض مصرف نمک دریا و صورتی

بر  اساس مطالعات سرب، جيوه و آرسنيك موجود 
در نمك دريا زمينه ابتلا به بيماري هايي همچون 

سرطان را فراهم مي سازد. از طرفي اين مواد 
تواند عوارض نامطلوبي در دستگاه گوارش،  مي

ها، ريه و ساير اندام هاي بدن ايجاد كند  كبد، كليه

و حتي منجر به مسموميت شود. مصرف نمك دريا 
هايي مانند آهن و  باعث اختلال در جذب ريز مغذي

روي مي شود. از طرفي مصرف اين نمك ها سبب 
عوارضي مانند سرطان، گواتر، عقب افتادگي ذهني 

 و  جسمي، سقط جنين و... مي شود.

 عوارض مصرف زیاد نمک 

در صورتي كه نمك به مقدار مناسب مصرف شود، 

سديم مورد نياز بدن تامين مي شود. دريافت زياد 
نمك در بدن سبب تجمع آب مي شود كه باعث 

افزايش بار كليوي و فشارخون مي شود. همراه 
دفع سديم، كلسيم نيز دفع مي شود، بنابراين تنها 

مشكل مصرف زياد نمك پر فشاري خون نيست 

بلكه بيماري هاي ديگري مانند پوكي استخوان و 
مشكلات كليوي نيز مي باشد. مطالعات نشان داده 

است كه مصرف زياد نمك مستقل از انرژي 
مصرفي باعث اضافه وزن و چاقي مي شود كه  

ناشي از تغيير سطح لپتين )هورمون مترشحه از 
)فاكتور التهابي( مي  TNF-α بافت چربي( و

 باشد.

باورهای نادرست تغذیه ای در خصوص 
 نمک

مصرف نمك دريا، صورتي و هيماليا باعث  -1

 كاهش فشارخون و براي سلامتي مفيد مي باشد.

نمك تصفيه صنعتي بوده، مضر و سمي است و  -2

 بهتر است نمك سنتي، كوهي و دريا مصرف شود.

نمك دريا باعث بهبود بيماري هاي قلبي و  -3

عروقي مي شود و گزينه مناسبي براي طبخ غذا 

 باشد. مي

نمك كوه و دريا باعث افزايش فشارخون نمي  -4

 شود و سالم تر است.

در كارخانه ها براي سفيد كردن نمك از  -5

 وايتكس استفاده مي كنند.

مصرف نمك هاي يد دار منجر به اختلالات  -6

 تيروئيد مي شود. 

نمك دريا، نمك صورتي و بنفش مواد معدني  -7

 بالاتري نسبت به نمك هاي يددار دارد.

يد به عنوان يك ماده شيميايي در نمك هاي  -8

 .مي شود سرطان تصفيه شده باعث

 شبکه بهداشت و درمان زرندیه
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