
  

  آنچه که باید درباره نمک بدانیم

  )یکم دیماه لغایت پانزدهم بهمن ماه -  بسیج ملی کاهش مصرف نمک(

نمک نامی است عام که به کلرور سدیم گفته می شود، کلرور سدیم به صورت بلورهاي سفید مکعبی شکل با دانه  

از کلرور سدیم  "شورمزه و بدون بو که عمدتانمک طعام محصولی است متبلور، . هاي بسیار ریز در طبیعت وجود دارد

  ..مورد نیاز است) نصف قاشق مرباخوري(گرم در روز  3-5حدود نمک به مقدار .تشکیل شده است

  مصرف نمک در ایران

ــرف   ــر مص ــی از پ ــران یک ــانش     ای ــک مردم ــرف نم ــه مص ــانگین روزان ــه می ــت ک ــرین کشورهاس ــر 3ت براب
  .استاندارد جهانی است

ــان  ــر محقق ــق نظ ــدود  طب ــران ح ــک در ای ــرف نم ــزان مص ــا  10می ــزان   15ت ــن می ــه ای ــت ک ــرم در روز اس گ
  .است) گرم 5(بسیار بیشتر از حد استاندارد مصرف نمک 

ــی  ــوگرم اســت؛ ســرانه مصــرف نمــک در یــک ســال توســط ایران در حــالی کــه   هــا، شــش کیل
  .خورند در جهان سه کیلو نمک می

ــه ــی   ب ــور کل ــور 87ط ــد کش ــتر از   درص ــا بیش ــی 3ه ــرف م ــک مص ــرم در روز نم ــط   گ ــد و فق ــور 6کنن کش
هــاي جهــانی کــاهش مصــرف نمــک، حــد پــایین تعیــین شــده  پیشــرفته دنیــا هســتند کــه بــا اجــراي برنامــه

  .کنند را مصرف می WHO توسط
  

  !کنیم ما دو برابر استانداردهاي جهانی غذایمان را شور می!           

  عامل افزایش فشار خون نمک  
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  .مصرف زیاد نمک ازمهمترین عوامل افزایش فشارخون است

امروزه با توجه به شیوع بالاي بیماري هاي قلبی و عروقی و پرفشاري خون مصرف زیاد نمک به عنوان یکی از مهم 

 .ترین عوامل خطر در بروز این بیماري ها شناخته شده است

مورد آن ناشی از بیماري هاي قلبی و عروقی بوده  300مورد مرگ و میر در کشور  800آمارها نشان می دهد که از هر 

 .می باشد

 

تحقیقات نشان می دهد که شیوع فشار خون بالا در کشورهایی که دریافت بالاي نمک دارند بیشتر است و هر قدر 

  .لا کاهش می یابدمیزان نمک مصرفی روزانه در جوامع کمتر باشد به همان نسبت شیوع فشار خون با

 

  معادل (میلی گرم در روز 2300سازمان بهداشت جهانی اعلام کرده است که میزان مصرف سدیم در بالغین باید کمتر از

 .باشد)گرم نمک 5حدود 

  بلکه با توجه به این امر که ذائقه هر فرد از دوران کودکی . کاهش مصرف نمک تنها به بزرگسالان توصیه نمی شود

 .گیرد، تلاش خانواده در جهت ذائقه سازي سالم در کودکان از اهمیت بسزایی برخوردار استشکل می 

 ذائقه کودکان را از اوایل زندگی به غذاي کم نمک عادت دهید 

 به غذاي کودك زیر یکسال نمک اضافه نکنید تاذائقه او به غذاهاي شور عادت نکند.  

  پرنمک مصرف کرده اند شانس افزایش فشار خون بیشتر در افرادي که در طول زندگی خود غذاهاي شور و

  است

 و انواع  انواع محصولات غذایی مثل سوسیس، کالباس، کنسروها، خیارشور، تنقلات شور مثل چیپس و انواع پفک

 .حاوي مقادیر زیادي نمک هستند سس ها
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گرم از مصرف روزانه  3هاي انجام شده مشخص کرده درصورتی که افراد تنها  بررسی
ش خواهد هاي قلبی عروقی کاه درصد از بیماري 50نمک خود را کاهش دهند، حدود 

  .یافت
  

  اسکلت محکم داشتننمک یک مانع بزرگ براي!  

 سال به بیماري پوکی  75درصد زنان مسن تر از  90سال و  45دود نیمی از زنان مسن تر از ح
  .استخوان مبتلا می شوند

  در زنان یائسه بیشتر از سایرزنان  دریافت زیاد نمککاهش تراکم توده ي استخوان به دنبال
 .میباشد 

  مردان مسن نیز به پوکی استخوان مبتلا می شوند که البته میزان ابتلاي آنان کمتر از زنان
   .است

 مبتلا می  به طور تقریبی از هر سه زن یک نفر و از هر دوازده مرد یک نفر به پوکی استخوان
  .شوند

  پوکی استخوان بیماري است که با کم شدن توده ي استخوان و نابودي ساختمان بافت
استخوان توصیف میشود،که منجربه شکستگی استخوان و افزایش خطر شکستگی لگن 

  .،ستون فقرات و مچ دست میشود
 ، ضعیف شده و با کوچکترین ضربه دچار شکستگی شوداستخوان در پوکی استخوان.  
 پوکی استخوان باعث کاهش کیفیت زندگی و براي برخی باعث معلولیت دائمی می گردد  
  از دست دادن استخوان ها به طور خاموش و بی سر و صدا اتفاق می افتد و اغلب هیچ علامتی

  تا زمان رخ دادن شکستگی وجود ندارد
  بازجذب کلسیم دریافت زیاد نمک و سدیم و مصرف غذا و تنقلات شور و پرنمک سبب کاهش

دهد که خود عامل مهمی در کاهش تراکم  از کلیه شده و دفع اداراي آن را افزایش می
  .استخوانی و پوکی استخوان است

  .دارد ینمک در روز بر تراکم استخوان اثر منفی واضح گرم5مصرف بیش از 
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  سرطان معده ارمغان مصرف زياد نمك 

  

 است سرطان معده چهارمین سرطان رایج در جهان 

  می باشد زیرا در این کشور مصرف غذا هاي شور و دودي سرطان معده  دومین سرطان کشنده در ژاپن
  بسیار رایج است

 هاي افزایش خطر سرطان  تواند مخاط معده را تخریب کند و این اتفاق یکی از راه مصرف بالاي نمک می
  .معده است

 کنند،  توجهی از نمک را وارد بدن ما می قابلدهد مصرف مواد غذایی که میزان  مطالعات نشان می
  .دهد افزایشمعده را در جامعه  سرطان		تواند شانس ابتلا به می

 همیشه مصرف بالاي نمک به معنی شور کردن غذاها نیست، بلکه درصد بالایی از نمکی که روزانه 
  .کنیم، نمک پنهان است که در درون مواد غذایی گوناگون وجود دارد مصرف می

 و  سود شده همبرگر، کالباس، گوشت و ماهی نمکمانند هاي فرآوري شده نان، انواع گوشت
  .نمک بالایی دارند خیار شور، پنیر،خشکبار بودادههمچنین 

  چایخوري گرم یعنی معادل یک قاشق 5کمتر از  توصیه شده است که مصرف روزانه نمک
 . باشد

  

گرم نمک مصرف می  15تا  12بر اساس مطالعات افزایش سرطان در کسانی مشاهده شد که روزانه 
 .نمودند

  

  :اهمیت کاهش مصرف نمک در سلامت کودکان

  هاي سالگی شکل می گیرد و با توجه به اینکه سلیقه  2-5عادات غذایی در دوران کودکی به ویژه سنین

غذایی در این دوران پایه گذاري شده وتا سال ها پایدار می ماند ، بنابراین عادات غذایی سالم را باید از 

  .دوران کودکی پایه ریزي نمود
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  یکی از راههاي کنترل و پیشگیري از فشار خون بالا در کودکان ،کاهش دریافت نمک مصرفی آنهاست.  

 خت غذا ، مصرف انواع سوپهاي آماده ، انواع شورها ،ترشی ها  نمک از طرق مختلف مانندمراحل تهیه و پ

  .وکنسروها ، مصرف سوسیس، کالباس و همبرگر و تنقلات شور مانند چیپس و پفک دریافت میشود 

 با کاهش مصرف نمک، ذائقه به غذاي کم .یکی از مهمترین دلیل مصرف زیاد نمک ، عادت به طعم شور است

  .نمک عادت می کند

 ( ، مسائل اجتماعی ) خواهر و برادران بزرگتر، عادات و رفتار غذایی والدین، محیط صرف غذا( نواده محیط خا

اشتغال مادران ،صرف حداقل یک وعده  غذا یا بیشتر در مهد کودك ، مدرسه ،  استفاده از غذاهاي آماده 

  .و عادات غذایی کودکان دارند وپیام هاي  رسانه ها به ویژه تبلیغات تلویزیونی نقش مهمی در دریافت...) و

  براي کودکان حداکثر میزان توصیه شده براي مصرف نمک معادل میزان توصیه شده براي بزرگسالان است )

 . و بهتر است از نمک ید دار تصفیه شده استفاده شود )گرم در روز 5حداکثر 

 کمبود آن موجب کاهش بهره  به طوري که. ید یکی از مواد مغذي ضروري براي رشد و تکامل کودکان است

  .هوشی و قدرت یادگیري دانش آموزان می شود

  

  :تغذیه کودکان زیر یک سال

 استفاده از آب لیموترش تازه یا آب نارنج تازه به مقدار خیلی کم در آخرین لحظات پخت غذاي کمکی  

 استفاده نکردن از نمک در تهیه ، پخت و هنگام مصرف غذاي کودك  

  : ي یک سالتغذیه کودکان بالا

 کاهش مصرف نمک در هنگام پخت غذا 

 خودداري از گذاشتن نمکدان  در سفره  

 یا  سیر،  پیاز، ...  ) نعناع ؛ مرزه؛ ترخون ؛ ریحان و ( استفاده از سبزي هاي معطر تازه یا خشک مانند

  لیموترش تازه و آب نارنج براي بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک
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 کاهش مصرف نمک غذا در هنگام پخت یا مصرف غذا( و مربیان مهدهاي کودك  اصلاح عادات غذایی والدین 

  پیتزا ، همبرگر ، ( کاهش مصرف سوپ هاي آماده، سس ها و محصولات فرآیند شده مثل فست فودها

  دربرنامه غذایی کودکان...) سوسیس وکالباس و

 هکاهش مصرف غذاهاي کنسرو شده مانند تن ماهی در برنامه غذایی روزان  

 کاهش مصرف انواع شورها و ترشیها در برنامه غذایی روزانه  

  در ) پفک ، چیپس ، چوب شور ، وسایرتنقلات کم ارزش غذایی و شور (خودداري از مصرف تنقلات شور

  برنامه غذایی روزانه

  استفاده از  ذرت و حبوبات بو داده خانگی کم نمک مانند عدس برشته شده کم نمک، مغزها

  مانندگردو،فندق،بادام به عنوان میان وعده در برنامه غذایی روزانه

 استفاده از انواع میوه هاي تازه  یا آب میوه هاي طبیعی به عنوان میان وعده در برنامه غذایی روزانه  

  استفاده از انواع میوه هاي خشک مثل خرما، توت، برگه ها و انجیر به عنوان میان وعده در برنامه غذایی

  زانهرو

 استفاده از نان و تخم مرغ و گوجه فرنگی  به عنوان میان وعده در برنامه غذایی روزانه  

 استفاده از پنیر و دوغ کم نمک  در برنامه غذایی روزانه کودکان 

 

  :میان وعده مناسب براي کودکان 

استفاده از انجیر خشک، توت خشک، نخود چی، کشمش، انواع مغزهاي بو نداده و بدون نمک، برگه زردآلو و 

سبزیجاتی نظیر هویج، کاهو، خیار و ... انواع میوه ها نظیر سیب، پرتقال، نارنگی، هلو، زردآلو، لیمو شیرین و 

ن و حلوا شکري، نان و پنیر و خرما، می تواند به ساندویچ هایی مانند نان و پنیر و سبزي، انواع کوکو و کتلت، نا

  . آموزان قرار گیرد عنوان میان وعده در برنامه غذایی دانش

  :توصیه به والدین 
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از انواع بو نداده و ( آموزان را به مصرف تنقلات سنتی مثل نخودچی و کشمش، گردو، بادام، پسته والدین باید دانش
دس برشته شده، توت خشک، انجیر خشک و برگه ها تشویق کنند و سر سفره، گندم برشته، برنجک، ع)بدون نمک  

 .بجاي نوشابه  هاي گازدار براي افراد خانواده از دوغ  کم نمک وبدون گاز استفاده کنند 

آموزان را از خوردن غذاهاي  مصرف چیپس وپفک  بخصوص قبل از وعده هاي غذایی بدلیل ایجاد سیري کاذب دانش

از سوي دیگر نمک موجود در آن ذائقه را به . مواد مغذي موردنیاز رشد  را تامین کند، باز می دارد اصلی که باید

مطالعات انجام شده رابطه بین مصرف نمک و افزایش فشارخون در دوران . دهد خوردن غذاهاي شور عادت می

 بزرگسالی را به اثبات رسانده است

  ؟چگونه میزان نمک مصرفی خود را کنترل کنیم
 هنگام طبخ غذا ، مقدار نمک کمتري اضافه کنید .  

 سرسفره از نمکدان استفاده نکنید.  

  ،غذاهاي کنسرو شده و بسیاري از مواد غذایی بسته بندي شده و آماده داراي مقادیر زیادي نمک هستند

 .به همین دلیل بهتر است مصرف این گونه مواد غذایی را محدود کنید

  کاهش مصرف نمک در تهیه غذاها به جاي نمک از سبزي هاي تازه، سیر، لیموترش، براي بهبود طعم غذا و

 .استفاده کنید... آب نارنج، آویشن، شوید و 

 مصرف غذاهاي شور مثل آجیل شور، چیپس، پفک، انواع شور، ماهی دودي، سوسیس و کالباس را کاهش. 

  به کار می رود داراي مقدار زیادي سدیم جوش شیرین که براي ورآمدن و پف کردن انواع نان و کیک دهید

بنابراین در افرادي که به علت بیماري، محدودیت مصرف نمک دارند مصرف جوش شیرین هم باید . است

  .بسیار محدود شده یا قطع شود

  تاریخ مصرف نمک و پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قید عبارت تصفیه شده بر روي بسته بندي نمک

 .دقت نمایید

ــود در     در  ــدیم موج ــدار س ــم مق ــذایی ه ــواد غ ــی م ــب بعض ــده   100برچس ــر ش ــذایی ذک ــاده غ ــرم از م گ
  .ضرب کنید5/2سدیم به نمک بایستی آن را در عدد ربراي تبدیل مقدا. است
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