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معصومـه متین نـژاد| از ��ـ� �� ��ـ�ان ��ـ� از �ـ� �ـ�ده ����ـ� در ����ـ� و �ـ�ن �ـ�د �� �ـ�د �ـ� ��ـ�د �ـ� ���ـ�د آن �ـ� و�ـ�د ��ـ� ���ا�ـ� �ـ� 

�ت ��ـ���ی در �ـ�ن �� �ـ�د. ا�ـ� �� ���ـ�ی آن ا�ـ� �ـ� ����ـ� آن را �� �ـ�ر ���ـ� از ���ـ�  ��ا�ـ�   ا�ـ� ��ز�ـ� د��ـ�ره آن �� �ـ����، �ـ�� ا��ـ�
���ـ�ی ��ـ�دی دارد �� ����ـ� �� �ـ�ده  ��ا�� د��ـ�ی ���� ر���ـ� �ـ�د. ����� �� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �� ��ر  �ـ�ف �ـ�د، ����ـ� ��ـ�ف آن ا�ـ� و ا

د��ـ� �ـ� ����ـ�� ��ز����ـ� ��ـ� آن �ـ� را ���ـ� �ـ��ر ���ـ�.

*��ـ�ار ��ـ� ��د�ـ�ه، ��ـ�ز ��� ��ن ا�ـ�. ���زی ���ـ� 
�ـ� ��ـ���� وارد �ـ�ن �ـ�د و �� ��ا�ـ� از �ـ� ����ـ� ����ـ� 

�ـ�ای ����ـ� روزا�ـ�، آب و ����ت ��ب �ـ�د.

در ���ـ��، ��ـ� ا�ـ�ون �ـ� آ��ـ� �ـ� ��� د��ـ�ه و 
��� دار��ه ��د، �� ��ده ��ا�� ���� �� ����ب 
�� �ـ�، در���� �ـ� ��� �ـ�ی ا�ـ�وزی ا�� ���ـ� 

���ـ���.
     ��� ��ی د��وزی = ������ از ��ن ��ی ����،

������، ������، �����، ��، �����، روی و...
     ��� �ـ�ی ا�ـ�وزی = �����ـ� از دو �ـ�ن ����ـ� 

و �ـ��� + �ـ�

��ف ��ـ� از ����ـ� �ـ� ا�� �ـ�دن ��� ���ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ� ��� 
در�ـ� ��و��ـ� �� �ـ���، ���� ��ـ� ���� �� از ��ـ� ��دن آب 
در�ـ� �ـ� در���� �� �ـ� ���� �ـ�ی ����ی �� د�ـ� �� آ�ـ�، ���� 
���ـ� و ���ـ� �ـ�ای �ـ�ن ا�ـ� و�ـ� ا�ـ� ��� �ـ� ������� �ـ� و 
���ات �ـ���� و �ـ�� ز��دی دار�� �� ��ای ��ن ��� ��ـ��� 

و �ـ�د �ـ� آن �� را �� ا�ـ� ���ـ� وارد ���� ����ـ� ��ده ا��.

، س ��ـ� �� ، �ـ�� ��ـ� �� ه �� د �ـ� ی آ �ـ� ا ��     
� �ـ�ه، �ـ� ���� ����ـ�، ���ـ�ا، �ـ�� ز���� �ـ�

���ـ� ��ی ��ـ� زده، ���ـ�و�� و �ـ�پ ��ی آ�ـ�ده را 
. ���ـ� ��ـ�ف ���ـ�

     از ������� �ـ�ی ��ـ� �ـ�ای �ـ�ه دار �ـ�دن �ـ�ا ا�ـ���ده 
���ـ�، ����ـ� �ـ�در �ـ��، �ـ�����ت ��ـ� ،  آب ���ـ�ی ��زه �ـ� ������ش،

رز�ـ�ری، ز����ـ�، ���ـ� �ـ��ه و ���ـ�.
     ����ـ� ا���ـ�ت ��ا�ـ� را ��ـ� از ���ـ� �����ـ� و �ـ�اد ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� �� ��� 

و �� ��ـ� را ا���ـ�ب ���ـ�.
     ����ـ� ��ـ�ف �ـ��ی ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ر �ـ�دن �ـ�ای روزا�ـ� ���ـ�، ���ـ� در�ـ� 
����ـ� از ���ـ� �ـ� روزا�ـ� ��ـ�ف �� ���ـ�، ��ـ� ���ـ�ن ا�ـ� �ـ� در درون �ـ�اد ��ا�ـ� 
�ـ�ن ����ـ� �ـ�ن، ����، ���ـ� ��ی ��اوری �ـ�ه ����� ������ و ���ـ�� و��د دارد. ����

     در ا���ـ�ب و ��ـ�ف ا�ـ�اع ���ـ�ت، ���ـ� ��، آ��� �ـ� و ���دا�� �� د�ـ� ����.
     �� ��ای ��دک ز�� �� ��ل ��� ا���� ����� �� ذا��� او �� ��ا��ی ��ر ��دت ����.

��ـ� از ����� �ـ�ی ��ـ��ر �ـ�ب ����ـ� ای، �ـ�و�  و ���ـ�ن   ��ا�ـ�ردن �ـ� ��ـ� ا�ـ�.
��ـ�ان ���ـ� �ـ� �ـ� از ا�ـ� ���ـ� در���ـ� �� ���ـ�، در �ـ� ��ـ� ���� �ـ�م و ��ـ��ر ا�ـ�ک 
ا�ـ� و ا�ـ� ����ـ� ��ـ�ان ازد�ـ�دش در �ـ�ن �ـ�د. ا���ـ� �� �ـ��� �ـ� از �ـ���� روزا�� �ـ�ن 

آن را �ـ� ���ـ�. ���ـ� ��� �ـ�ی ا�ـ� ����ـ� از ا�ـ� �ـ�ار ا�ـ�:
     ������ـ� �ـ�دن ���ـ� د��ن

     ����ـ� �ـ�د ��ا�� و ���ه
     ��ـ� زود�ـ� و را��  �ـ� ��ا در ����ـ� �� ���

     �ـ��ف ����
     ��� ����ـ� 

     ��ـ� را ���� 
     �ـ��� ���� 

����ه ��ا�ـ�� ���ـ�      ��اد آ

     ��ـ�� ���ا�ـ�ت دا��� ����ـ�.
و ���ـ� ���ـ� را �ـ� از ��ـ�دن       ازا�ـ� ر
�ـ�� ��ـ� ا�ـ���اج �� �ـ�د، �����ـ� 

��ـ� دا��ـ�.

��ـ� �ـ� ����ـ� �� ��ده ��ا�� د��� ���ف ��� دارو، ���ف ����ـ�� ��ا و ���ف 
ز��دش ��ای ��ن ��� �� را دارد. در ادا�� �� ���� از ا�� ��ارض ا��ره ��ه ا��.

     ا��ا�� ��ـ�ر��ن
��ـ�ف �� رو�ـ� ��� �ـ�� ا��� �� ����ری ��ـ�ر��ن �� �ـ�د.

      ����ری �ـ�ی ���� ��و�ـ�
��ـ�ف ز�ـ�د ��ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� ا��ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی ���� ��و�ـ� ����ـ� �ـ��� و ���� 

���ـ� را ا��ا�� د��.

      �ـ���ن ���ه
��ـ�ف ز�ـ�د ��ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� ا��� �� �ـ���ن 

���ه را ا��ا�� د��.

      ����ری �ـ�ی���ـ�ی
���ف ز��د ��� �� ��ا�� �� ���� �� آ��� ������ 

و ��� ا��� �� ����ری ��ی ����ی را ا��ا�� د��.

تنظیم فشارخون

فراهم آوردن 
انرژی لازم برای 

بدن

جذب مواد 
مغذی

ثابت کردن 
ضربان غیرعادی 

قلب

دارابودن 
خاصیت 

مینی نتی هیستا آ

جلوگیری از 
گرفتگی عضلانی

خارج کردن 
یادی  اسیدیته ز

از بدن

تنظیم خواب 
بدن

جلوگیری از 
ریزش بزاق در 

خواب

حفظ تعادل 
مقدار قندخون

کمک به 
سلول های عصبی 

و پیام رسان

کمک به ساخت وساز 
سلول های 
استخوانی

خواص بی نظیر نمک

����ـ� ��� = ��م و ��ـ�
خاصیت نمک

      ��ـ�ف آن �ـ�دی و �ـ�ی را از �ـ�ن، �� و��ه ��� ���ـ�ف �� ���.
      ��ـ��ری از ����ری �ـ�ی ��ـ�� و روا�ـ� را �ـ� �� ��ـ� �ـ�دی و �ـ�ی 

در �ـ�ن ا��ـ�د �� �ـ�د از ��ـ� �� �ـ�د.
      ����ف ���ـ�ه ���ـ�، �ـ�دا و ���ا و ��ز����ه ا��ـ�اد ا�ـ�.

      �ـ�ای �ـ�د را ا�ـ�ح، ��ـ� �ـ�ا، �ـ��ی �� و ���ـ� را ���ـ� و ا�ـ��� 
را ز�ـ�د �� ��ـ�.

      �ـ�� �ـ����� ���ـ� �� ��د.

مصارف غیرخوراکی
در در�ـ�ن ����ری �ـ�ی ��ـ��ری ����ـ� ����ری �ـ�ی ��ر�ـ� و ���ـ��،
درد�ـ�ی ����ـ� و ����ـ�، ر�ـ� ��ـ��� و ا�ـ��س، �����ـ� ���ـ�د 

���ـ� و �ـ�ک د�ـ� و�� ���ـ�ه �� ���ـ�.

روش های استفاده
      �ـ�ای ا�ـ���ده از �ـ�اص ��� �ـ�ی �ـ��� ���ـ� ��ـ�اری از آن را 
ک و آ�ـ�� د��ه را  درون ���ـ� �ـ� �ـ�د و ��ـ� د���ـ� ای ��ـ� درد�ـ�

در آن �ـ�ار داد.
      ��ـ�اری از ��ـ� را درون ���ـ� ای ر��ـ� و ���ـ� داد، �ـ�� روی 

ک ��ا�ـ�. ��ـ� درد�ـ�
      �ـ�ای ر�ـ� ��ـ��� و ����ری ��ی ���ـ�� ��� �� ��ان ���اری از ا�� 

��� �� را درون وان ���م �� ��د و ��� د���� ای در آن دراز ����.

 ��ـ� ا�ـ�ون �ـ� آ��ـ� �ـ� ��� د��ـ�ه و 
 �� ��ده ��ا�� ���� �� ����ب 
 در���� �ـ� ��� �ـ�ی ا�ـ�وزی ا�� ���ـ� 

     ��� �ـ�ی ا�ـ�وزی = �����ـ� از دو �ـ�ن ����ـ� 

 نمک های امروزی و دیروزی  

 نمک دریا بهتر است یا صنعتی؟  

   چند توصیه برای کاهش مصرف نمک  

   توصیه دینی به مصرف نمک  
   ویژگی های نمک خوب  

   عوارض مصرف زیاد نمک  

���ـ� و ���ـ� �ـ�ای �ـ�ن ا�ـ� و�ـ� ا�ـ� ��� �ـ� ������� �ـ� و 

�� �� ����، �� �� �ــ���
با همه مضراتی که برای نمک گفته می شود نمی توان آن را کامل از رژیم  غذایی حذف کرد
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   نمک در مبانی طب سنتی  

 براساس برآورد های سازمان 
له  شت هر سا ا نی بهد جها
یک  میلیون و ۹۰۰ هزار مرگ 
در سراسر جهان براثر مصرف 
بیش از حد نمک رخ می دهد.

ین های  ین جایگز یکی از مهم تر
نمک معمولی، نمک غنی شده با 
پتاسیم یا همان کلرید پتاسیم است.

میانگین روزانه مصرف نمک 
در ایران  ۲برابر استانداردهای 
جهانی و حدود ۱۰تا ۱۵گرم است.

فشارخون بالا به تنهایی سبب  
۵۰ درصد از بیماری های قلبی 
عروقی در سراسر جهان است.

سرانه مصرف سالیانه نمک هر 
ایرانی  ۶کیلوگرم است.

۱٫۹۰۰٫۰۰۰
مرگ

کلرید پتاسیم

۲ برابر

٪۵۰

۶کیلوگرم

 میزان نمک مصرفی روزانه  

نمک مصرفیسن

۱ گرم کمترکمتر از یک سال

۲ گرم کمتریک تا ۳ سال

۳ گرم کمتر۴ تا ۶ سال

۵ گرم کمتر۷ تا ۱۰  سال

۶ گرم کمتر۱۱ سال بیشتر

  ارزش غذایی نمک در ۱۰۰گرم

مقدار (میلی گرم)نام

۰٫۰۰۲فلورید

۰٫۱سلنیوم

۰٫۱منگنز 

۰٫۰۳مس   

۸پتاسیم

۳۸۸۰۰سدیم  

۰٫۱روی  

۲۴کلسیم 

۰٫۳۳آهن   

۱منیزیم

۰٫۲ گرمآب            


