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اشاره:
ممكن است شما تا حدى به خوردن نمك عادت كرده 
ــيد كه مرگ و زندگى تان به نمك بستگى داشته  باش
باشد. اگر واقعا نمك براى شما چنين حكمى دارد، به 

اين سئوال پاسخ بدهيد.
ــر درباره نمك  ــك از موارد زي ــما ، كدام ي به نظر ش

درست است؟
الف) اعتياد آور است.

ب) باعث چاقى مى شود.
ج) منجر به مرگ مى شود.

د) همه موارد.
ــيد، حق باشماست.  اگر گزينه (د) را انتخاب كرده باش
نمك يكى از خطرناك ترين مواد افزودنى غذاهاست. 
بر هيچ كس پوشيده نيست كه يك رژيم غذايى پر از 
سديم، فشار خون را بالا مى برد كه همين فشار خون 

بالا مى تواند منجر به حملات  قلبى و سكته شود. 
مطالعات جديد نشان مى دهد كه نمك، خيلى بيش از 
ــت. خوردن بيش  آنچه كه فكر مى كنيم، خطرناك اس
ــروز بيمارى هايى  ــك مى تواند ارتباطى به ب از حد نم
مثل آرتروز، زوال عقل (ديوانگى و جنون)، سرطان و 

ديگر مشكلات جدى سلامتى داشته باشد!
ــن مصرف بيش از حد نمك باعث اضافه وزن  همچني
هم خواهد شد. طبق تحقيقات و نظريات جديد، نبايد 
بيش از 1500 ميلى گرم سديم در روز مصرف شود (دو 

سوم قاشق چاى خورى).
بيشـترين ميـزان سـديم از كجـا دريافـت 

مى شود؟
ــت كه شما سر ميز غذا نصف  نگرانى اصلى وقتى نيس
نمكدان را درون بشقاب غذايتان خالى مى كنيد! بلكه 
ــت كه در حال حاضر  نگرانى اصلى به آن مقدارى اس
ــانى  ــان وجود دارد. بزرگترين مقصران، كس در غذايت
ــتند كه غذاها را با انبوهى از نمك، فرآورى كرده  هس

و بسته بندى مى كنند و از نمك براى حفظ طعم بافت 
و جلوگيرى از فاسد شدن غذا استفاده مى كنند. حدود 
ــديمى كه در رژيم هاى غذايى ما  ــتاد درصد از س هش
ــاده، غذاهاى  ــكويت هاى آم ــود، از بيس ــت مى ش ياف
ــوپ ها، سس ماكارونى و غذاهاى نيمه  نشاسته اى، س
ــه در خانه مى خوريم. البته  ــت ك آماده و منجمدى اس
ــتوران ها و فست فودها  ــامل غذاهاى رس اين گروه ش

هم مى شود.
چرا نمك اعتياد آور است؟

ــديم نياز دارد تا بتواند تعادل  ــما به مقدارى س بدن ش
مايعات را حفظ كند، پيام هاى عصبى را انتقال دهد و 
ــود. وقتى شما  باعث آرامش عضلات و ماهيچه ها ش
بيشتر از اين مقدار مى خوريد، سطح شيميايى مغزتان 
ــت مثل الكل و نيكوتين كه سطح  تغيير مى كند. درس
شيميايى مغز را تغيير مى دهند و باعث اعتياد مى شود. 
ــور مثل ساندويچ ها و فست فودها  خيلى از غذاهاى ش
ــتن چربى و كالرى بالا، به دليل داشتن  علاوه بر داش
ــش مى دهند. همچنين در  ــنگى را هم افزاي نمك تش
ــد كه ارتباط نزديكى بين  ــخص ش اين تحقيقات مش
ــكردار  ــابه هاى ش ميزان مصرف نمك و مصرف نوش
وجود دارد. نوشابه هاى رژيمى هم پر از سديم هستند 
ــتند.  ــم كردن وزن نيس ــى براى ك ــوى خوب و جوابگ
ــاى غذايى پر نمك  ــان عقيده دارند كه رژيم ه محقق
توليد انسولين در بدن را افزايش مى دهند و همچنين 
ــده  ــوند كه قند توليد ش ــث توليد هورمونى مى ش باع
ــه چربى تبديل مى كند به اين ترتيب بدن  اضافى را ب
ــترى توليد مى كند، چربى بيشترى  شما انسولين بيش

ذخيره شده و وزن تان بالا مى رود.
قاتل خاموش:

ــط نبايد نگران بروز  ــا مصرف بيش از حد نمك، فق ب
ــزان بالاى  ــيد؛ بلكه مي ــلات قلبى باش ــكته و حم س
سديم باعث ديگر مشكلات و خطرات جدى سلامتى 

ــرات مصرف  ــود. مهم ترين مخاط ــما مى ش براى ش
ــت. غذاهاى شور 15 ــرطان اس بيش از حد نمك، س

ــرطان را افزايش مى دهند. بر  ــد خطر ابتلا به س درص
ــاس تحقيقات اخير، مصرف بالاى نمك مى تواند  اس
ــرطان معده در ارتباط باشد.  ــى از س با مرگ هاى ناش
غذاهاى شور ديواره معده را تحريك مى كنند كه اين 
ــدن معده به وسيله  ــأله مى تواند باعث عفونى ش مس
ــود اين باكترى  ــود و وج باكترى «هليكوپيلورى» ش

باعث بروز سرطا ن معده است.
آرتروز: 

ــيم  ــر نمك، افزايش فقدان كلس ــاى غذايى پ رژيم ه
ــتخوان ها  ــم اس ــان مى  دهند. اين فقدان كليس را نش
ــرور زمان باعث  ــكننده مى كند و به م را ضعيف و ش
ــاله روى اين  ــود. يك تحقيق دو س بروز آرتروز مى ش
ــرف نمك و كاهش  ــوع، ارتباط بين ميزان مص موض

توده استخوانى را در بدن، كاملا ثابت كرد.
ديابت:

ــت مقاومت  ــك ممكن اس ــش از حد نم ــرف بي مص
ــما را  ــولين را ارتقا دهد. وجود ديابت مى تواند ش انس
ــار خون بالا  ــرض خطرات بزرگ ترى مثل فش در مع
ــاى قلبى قرار دهد و اين امر به اين معنى  و بيمارى ه
ــت كه مصرف زياد نمك، اين خطرات را افزايش  اس

مى دهد.
بى خوابى:

ــه  ــت هم ــالا، عل ــون ب ــار خ ــم فش ــا ه در اين ج
گرفتارى هاست. يعنى باعث ايجاد يك چرخه معيوب 

خواب و در نهايت محروميت از خواب مى شود.
بيمارى هاى كليوى: 

فشار خون بالا به رگ هاى خونى سرتاسر بدن آسيب مى رساند؛ 
ــيب كم كم به صورت تدريجى  از جمله رگ هاى كليه. اين آس
رخ مى دهد و ممكن است علائم بيمارى خودش را تا مدت ها 
نشان ندهد و اين ها فقط بخشى از زيان هاى مصرف بالاى 

نمك است.نمك است.

عادت نمك خوردن را كنار بگذاريد
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