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تازه ترين اظهار نظر رئيس انستيتو تحقيقات تغذيه اى كشور
حاكى از آن است كه مـيـزان نمـك اسـتـفـاده شـده در صـنـايـع

غذايى كشور, بيش از حد استاندارد است.
دكتر احمدرضا درستى روز چهارشنبه در مراسم اعطاى نشان
ايمنى و سلامت ۱۲ محصول برتر با بيان اينكه بايد به برخى
مواد غذايى كه ظاهر سمى ندارند توجه كرد, گفت: نمك از

 سمى به نظر نمى آيد اما اين مادهًجمله موادى است كه ظاهرا
در صنعت غذايى, بسيار فراوان استفاده مى شود. او اضـافـه
كرد كه هرچند نمك وزن غذا را زياد كرده و سودآورى زيادى
براى صنعت غذايى دارد اما صنايع غذايى بايد توجـه داشـتـه
باشند كه استفاده زياد از اين ماده براى سلامت جامعه مضر

است.
اين البتـه هـشـدار در مـورد گـرايـش ايـرانـيـان بـه نمـك نـبـود.
«ميزان استاندارد مصرف نمك بين ۴ تا ۵گرم در روز است
درحالى كه ايرانيـان بـه طـور مـتـوسـط روزانـه ۱۳ تـا ۱۵  گـرم
نمك مصرف مى كننـد و مـصـرف بـيـش از حـد نمـك عـامـل
بروز بسيارى از بيمارى هاى متابوليك است.» رئيس اداره
بهبود تغذيه وزارت بهداشت چنـدى قـبـل بـا اعـلام ايـن خـبـر
اضافه كرده بود: «ايرانيان به طور متـوسـط بـيـش از ۳ بـرابـر

ميزان مجاز نمك مصرف مى كنند.»
به گفته پريسا ترابى, علاوه بر كاهش ميزان مصرف نمك در
كشور, نوع نمك مصرفى نيز مهم است: «نمك مصرفى مردم
بايد تصفيه شده و يددار باشد و همه نمكهاى موجود در بازار
بايد اين مشخصات را داشته و مورد تأييد وزارت بهـداشـت
باشند. البته هنوز هم ممكن است در مكان هايـى بـه صـورت
پراكنده شاهد عرضه نمك هاى غيرمجاز باشيم كه بايد جمع
آورى شوند.» ترابى همچنين با اشاره به مصرف بيش از حد
شكر و شيرينى ها در كـشـور, عـلـت اضـافـه وزن در كـشـور را
همين موضوع مى دانـد و مـى گـويـد: «بـا وجـود آنـكـه شـاهـد
افزايش مصرف شيرينى ها و چاقى افراد هستيم اما اين ميزان
به اندازه مصرف بيش از حد نمك نگران كننده نيست.»

مقايسه آمار پيشين
سال گذشته, اداره بهبود تغذيه جامعه معاونت سلامت وزارت
بهداشت اعلام كرده بود كه سرانه مصرف نمك در كشور ۵
برابر توصيه سازمان هاى بيـن المـلـلـى اسـت امـا ايـن آمـار در
سال ۸۷  به ۳ برابر رسيد. آيا آمارها با هم تـنـاقـض دارنـد?

 اين طور نيست. نكته اينجاسـت كـه مـقـدارًاين بار استثنـائـا
مصرف نمك ايرانيان نسبت به سال پـيـش تـغـيـيـرى نـكـرده,
بلكه توصيه هاى تغـذيـه اى  و بـهـداشـتـى كـمـى تـغـيـيـر كـرده

است!!
بنابه گزارش اداره بهبود تغذيه جامعه معاونت سلامت وزارت
بهداشت, سال گذشته نيز سرانه مصرف نمك در كشور ۱۰
تا ۱۵  گرم در روز براى هر فرد بوده كه ميزان بنابـر تـوصـيـه
سال پيش سازمان هاى بين المللى بايد به ۲ تا ۳ گرم در روز
كاهش مى يافته و اين مقدار در سـال ۲۰۰۸  مـيـلادى و ۸۷
شمسى به ۶ گرم در روز افزايش يافتـه. بـراسـاس تحـقـيـقـات
انجام شده از سوى اداره بهبود تغذيه جامعه معاونت سلامت
وزارت بهداشت در سال ۸۶, از هر ۸۰۰ مورد مرگ و مير در
كشور ۳۰۰  مورد ناشى از بيمارى هاى قلبى و عروقى است;
با توجه به شيوع بالاى بيمارى هاى قلبى عروقى و فشار خون
بالا در كشور, مصرف زياد نمك به عنوان يكى از مهمتريـن

عوامل خطر در بروز اين بيمارى ها محسوب مى شود.

مصرف افراطى نمك مشكل جهانى
ًالبته اين مشكل در ساير نقاط جهان نيز وجـود دارد و ظـاهـرا
انگليسى ها بيش از ملل ديگر با اين مشكل مواجه هـسـتـنـد.
مدتى پيش براى حل اين معضل, در برخى از شعبه هاى توزيع
غذا, نمكدان هايى توزيع شد كه سوارخ هاى كمترى داشتند
تا شايد به اين ترتيب مردم نمك كمترى مـصـرف كـنـنـد امـا
ايـن كـار بـه عـقـيـده بـرخـى كـارشـنـاســان «بــيــهــوده» و حــتــى
«مضحك» اعلام شد. اين كارشـنـاسـان مـى گـويـنـد: تـعـداد

عنوان «سم سفيد» ياد مى كنند. البته در انگلستان, مصرف
۶ در سال/۵ گرم در سال ۲۰۰۹ به ۸/روزانه نمك هر فرد ۹

۲۰۰۸ كاهش يافته اما هنوز هم اين مقدار زياد است و ميزان
مصرف هر نفر بايد به ۶ گرم در روز برسد. نكته اى كه نبايد
فراموش شود اين است كه مقدار نمك مصرفى براى كودكان
بايد بسيار كمتر از ۶ گرم در روز باشد; كودكان زير يكسال
حتى كمتر از يك گرم در روز, كودكان بين يك تا سه سال
حدود ۲ گرم, كودكان ۴ تـا ۶ سـال بـه ۳ گـرم نمـك در روز
نياز دارند و بين ۷ تا ۱۰  سال نيز مى توانند ۵ گرم نمك در
روز مصرف كنند. لازم به ذكر است كه اين مقادير, بيشترين
ميزان مجاز مصرف نمك براى كوكان بوده و والـديـن بـهـتـر
است ميزانى كمتر از اين مقدار را براى كودكان خود به كار
ببرند. ۶ گرم نمك برابر است با يك قاشق چايخورى پر از
نمك. البته اندازه گيرى نمك مصرفى روزانه كار دشـوارى
اسـت چـرا كـه بـيـن ۶۵ تـا ۸۵  درصـد از نمـك مـصـرفـى, در
غذاهاى آماده وجود دارد و روى ميز يا غذايـى كـه پـخـتـه مـى
شود, نيست. نان, غلات صبحانه, بيسكوئيت ها, آجـيـل بـو
داده و غذاهاى آماده مى توانند نمك زيادى داشته باشند كه
البته خوراكى هاى شورى مانند چيپس و پفك, پنير و زيتون
را نبايد فراموش كرد. در اين زمينه, برچسب غذاها هم ممكن
است كمك كننده باشند. براى پيداكردن مقدار نمك موجود
در هر ماده خوراكى, بايد مـيـزان سـديـم مـوجـود در غـذا را از
روى برچسب غذا پيدا كرد كه جزئى از نمك  (كلريد سديم)

۵ گرم نمك در هـرصـدگـرم/است. به عنـوان مـثـال, وجـود ۰

۵/۱ گرم متعادل و زيـر ۰/ماده غذايى زياد است, كمـتـر از۰
گرم, كم است. براى اندازه گيرى مقدار نمك مى توان مقدار

۵  ضرب كرد. به اين ترتيب با توجه به/سديم موجود را در ۲
مقدار غذاهايى كـه در روز مـصـرف مـى كـنـيـد, مـيـزان نمـك

مصرفى تان نيز مشخص مى شود.
آيا نمك براى همه بد است؟

برخى از متخصصان تغذيه معتقـدنـد نمـك بـدون هـيـچ دلـيـل
قطعى, به يك ديو تبديل شده است. بنابر تحقيقى جهانى كه
در سال ۱۹۸۸ بر روى ۱۰  هزار نفر انجام شـد, هـيـچ دلـيـلـى
مبنى بر رابطه مستقـيـم مـصـرف نمـك و افـزايـش فـشـار خـون
پيدا نشده و تنها مورد مشخص اين است كه با افزايش مصرف
نمك, احتمال پرفشارى خون هم زمان با بالا رفتن سن افزيش
مى يابد. برخى از اين كارشناسان معتقـدنـد تـنـهـا بـعـضـى از
مردم به مصرف نمك حساس هستند واين افراد به همان اندازه
كه افراد مبتلا به بيمارى هاى قلبى, كبد و كليه بايد مراقب
ميزان مصرف نمك خود باشند, لازم است دقت كنند. البته
چنين عقيده هايى از نظر كارشناسان ديگر قابل قبول نيست;
آن ها معتقدند مصرف نمك نه تنها باعـث پـرفـشـارى خـون,
بلكه به خاطر ارتباطى كه با پوكى استخوان, سرطان معده و

ديگر مشكلات جسمى ايجاد مى كند,مضر است.
از آنجايى كه سنجش ميزان حساسيت به نمك سخت است,
اين دسته از كارشناسان توصيه مى كنند ميزان نمك در رژيم
غذايى كاهش يابد تا زندگى افراد كمتر در معرض خطر قرار

گيرد.

دم جهانانى ها، بانمك ترين مراير
رئيس انستيتو تحقيقات تغذيه اى و صنايع غذايى كشور معتقد است كه نمك استفاده شده درگويانيوز: 

صنايع غذايى، بيش از حد استاندارد است.

سوراخ هاى يك نمكدان نمى تواند راهى براى جلوگيرى از
مصرف بيش از حد نمك براى مردم باشد و مردم با استفاده
از اين نوع نمكدان ها, فقط وقت بيشتـرى بـراى شـور كـردن

غذاهايشان صرف مى كنند.
از آنجـايـى كـه مـصـرف بـيـش ار حـد نمـك مـى تـوانـد بـاعـث
افزايش فشار خون, افزايش خطر بروز سكته مغـزى و حـمـلـه
هاى قلبى شود, آژانس استانداردهاى غذايى قصد دارد براى
رفع اين معضل, ميزان نمك موجـود در ۸۵  نـوع از غـذاهـاى
مورد مصرف مردم انگلستان از جمله : نان, غلات صبحانـه,
پنير, غذاهاى آماده, انواع كيك و شيرينى, بيسكوئيـت هـا,

گوشت و ساير غذاهاى ديگر را كاهش دهد.
اگرچه, برخى از متخصصان معتقدنـد چـنـيـن اقـدامـاتـى نمـى
تواند زندگى افراد در معرض خطر را نجات دهد. در تحقيقى
كه در سال ۲۰۰۴ تـوسـط آژانـس اسـتـانـداردهـاى غـذايـى در
انگلستان انجام شد, مشخص شد ۱۶  ميليون انگليسى دچار
پرفشارى خون يا بيمارى فشار خون هستند كه به خاطر اينكه
هيچ علائمى ندارد, بيمارى خطرناكى است.. افراد دچار فشار

سه برابر بيشتر از افرادى كه فشار خونشان طبيعىً خون معمولا
است, در معرض ابتلا به بيمارى هاى قلبـى يـا سـكـتـه مـغـزى

 ۶۷  هزار نفر در اثر سكته و حدودًقرار دارند. هر سال تقريبا
۲۳۸  هزار نفر در اثر بيمارى هاى قلـبـى در انـگـلـسـتـان جـان
خود را از دست مى دهند. بنابراين كاهش ميانگين مصـرف

نمك مى تواند جان بسيارى از افراد را نجات دهد.
مقدار مجاز يعنى چه قدر؟

همانطور كه مصرف نمك براى حفظ سـلامـت بـدن ضـرورى
اسـت, مـصـرف بـيـش از حـد مـورد نـيـاز بـدن نـيـز مـى تــوانــد
دردسرساز باشد; به طورى كه بسيارى از پزشكان از نمك با

انى ها كوتاه تر شده استقد اير

دكتر ايرج حيدرى از كاهش قد مـردم ايـران بـه عـنـوان يـك
بحران جديد و پنهان نام برده و در ايـن بـاره بـه خـبـرگـزارى
مـهـر گـفـتـه اسـت, دلـيـل اصـلـى تـوقـ� رشـد قـد را بــايــد در
فـشـارهـاى روانـى, بـى خـوابـى, اخـتـلافـات خـانـوادگــى, كــم
تحركى و از همه مهمتر وضعيت بد تغذيه جست و جو كرد.
دكتر حيدرى كه فوق تخصص غدد است, از اين كه در ايران
مركزى براى ثبت منظم داده هاى جمعيتى وجود ندارد ابراز
تاس� كرده و گفته است, به همين دليل اطلاعات دقيقى در
مورد مـيـانـگـيـن قـد مـردم ايـران در گـذشـتـه و حـال در دسـت

نيست.
با اين حال دكتر ايرج حيدرى معتقد اسـت, شـواهـد مـوجـود
نمايانگر آن است كه ميانگين قدر ايرانى ها پس از طـى از

يك دوره رشد, هم اكنون ثابت مانده است.
به گفته وى تغذيه يكى از مهمترين عوامـل تـوقـ� رشـد قـد
مردم ايران است و در سالهاى اخـيـر بـه دلـيـل كـاهـش مـيـزان
مصرف مواد پروتئنى و افزايش مصرف غذاهايى مانند برنج,

سيب زمينى و نان اين روند شدت گرفته است.
به اعتقاد اين متخـصـص غـدد الـگـوى غـذايـى مـردم ايـران در
طول جنگ هشت ساله با عـراق دسـتـخـوش تـغـيـيـر شـده و از
ميزان مصرف گوشت و مواد پروتئينى كاسته شده است. به
نظر مى رسد, افزايش روز افزون قيمت انواع مواد پروتئينى
و كاهش درآمد شهروندان ايرانى باعث افزايش مصرف مواد

نشاسته اى شده است.
براساس آخرين آمارهاى ارائه شده از سوى سازمان ملل متحد
بالاترين سرانه مصرف پروتئين حيوانى در جهان با ۸۷  گرم
در روز به كشور ايسلند مربوط ميشود و كشورهاى فرانسه با
۷۶ گرم, آمريكا, سوئد و اسپانيـا هـر كـدام بـا ۷۳  گـرم در

رده هاى بعدى قرار دارند.
در حالى كه متوسط مصرف پروتئين حيوانـى در كـشـورهـاى
در حال توسعه ۲۱  گرم در روز است و متوسط مصرف جهانى
۲۹ گرم در روز اعلام شده است. در ميان كشورهاى منطقه
قزاقستان با مصرف روزانه ۴۳ گرم پروتئين حيوانى در صدر
جدول و پاكستان و ايران با ۲۲ گرم در انتهاى جدول قرار

دارند.
همچنين پديده بلوغ زودرس به عنوان يـكـى ديـگـر از دلايـل
كاهش ميانگين قد به ويژه در ميان زنان ايرانى اعـلام شـده
است. مطالعاتى كه در شهر تهران و در ميان ۴۰۲۰  دختر ۷
تا ۱۱ ساله صورت گرفته, نشان مى دهد, سن بلوغ دختران
در ايران از ۷ تا ۱۱ سالگى در نوسان است و شروع سن بلوغ
در دختران زودتر از گذشته و خاتمه آن نيز ديرتر شده است.
اين گزارش همچـنـيـن حـاكـى از آن اسـت كـه حـدود ده دهـم
درصد دختران تهرانى زير سن هفت سالگى وارد دوره بلـوغ
مى شوند. در اين گزارش به علت كاهش شديد سن بلوغ در

ميان دختران ايرانى اشاره اى نشده است.
همچنين حسين قاسمى كارشناس مسئول تربيت بدنى آموزش
و پرورش تهران به خبرگزارى مهر گفته است, بـيـش از ۶۰
درصد دانش آموزان تهرانـى نـاهـنـجـارى قـامـتـى و اسـكـلـتـى
دارند. به گفته وى ناهنجارى هاى قامتى و اسكلتى دردختران
به علت كمبود تحرك بدنى از پسران بيشتر است و بيش از

نيمى از دختران را شامل مى شود.
سر به جلو, گردن كج, شانه افتاده و نامتقارن, كمرصـاف,
پشت كج, زانوى پرانتزى, ك� پاى صاف از جمـلـه اصـلـى
ترين ناهنجارى هاى قامتى و اسكلتى بسيار شايع ميان دانش

آموزان ايرانى است.

مشكلات بهداشتى و نيز تغديه نادرست و كاهش ميزان مصرف مواد پروتئينى موجب شدهراديو فردا: 
است كه در ده سال اخير قد ايرانى ها كوتاه تر شود.


