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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: نمک

عوارض کمبود نمک در بدن
از  بیش  باشد همانطور که مصرف  تعادل  بایستی در حد  مصرف نمک 
آن برای سلامتی خطرناک است کمبود نمک بدن را به سمت مشکلات 

جدی خواهد کشاند.
سایت نوبلاب می نویسد: مصرف بیش از حد نمک باعث افزایش فشار 
خون می‎شود و سازمان های بهداشت توصیه می‎ کنند که از آن به میزان 
مصرف  روز  در  گرم  میلی   2300 تا   1500 حدود  چیزی  یعنی  متعادل 
کنیم .با این حال، با توجه به این که مصرف بیش از حد نمک باعث 
ایجاد مشکلات خطرناکی می ‎شود، مصرف کم آن هم مشکلاتی را برای 

شخص به وجود می ‎آورد.
1. افزایش احتمالی مقاومت به انسولین

بدن،  در  نمک  میزان  کمبود  که  می ‎دهند  نشان  شده  انجام  مطالعات 
منجر به افزایش احتمال مقاومت بدن نسبت به انسلولین موجود در خون 
می‌‎شود و مقاومت به انسولین زمانی اتفاق می‎افتد که سلول های بدن به 
سیگنال‌های هورمون انسولین پاسخ نمی‎دهند؛ و این امر منجر به افزایش 
میزان انسولین و قند خون در بدن می‎شود.اعتقاد بر این است که مقاومت 
به انسولین عامل اصلی بسیاری از بیماری های جدی، از جمله دیابت نوع 
2 و بیماری های قلبی است.آزمایشات انجام شده بر روی ۱۵۲ نفر نشان 
داد که مقاومت به انسولین در افرادی که در طول 7 روز از رژیم غذایی 
بدون نمک پیروی کرده اند افزایش یافته است و البته این مطالعات از 
نظر جمعیت مورد آزمایش قرار گرفته و میزان محدودیت نمک متفاوت 

بوده که ممکن است دلیل تفاوت در نتایج آزمایشات باشد.
۲. کمبود نمک باعث کاهش بیماری های قلبی نمی ‎شود

درست است که کاهش میزان نمک مصرفی می ‎تواند منجر به کاهش 
بروز  برای  عاملی  تنها  فشار خون  حال  این  با  شود،  فشار خون شخص 
بیماری هایی مانند حمله قلبی و مرگ است.مطالعات متعددی به منظور 
قلبی،  های  سکته  بروز  در  نمک  کم  غذایی  های  رژیم  اثرات  بررسی 
اند و چندین مورد از مطالعات  سکته‌های مغزی و خطر مرگ پرداخته 
باعث  میلی گرم نمک در روز  از 3000  نشان دادند که مصرف کمتر 
می‌‎شود. مغزی  سکته  و  قلبی  های  بیماری  اثر  در  مرگ  خطر  افزایش 
مطالعات دیگر نتایج متناقضی را گزارش کردند و ین مطالعات که در 
سال 2011 انجام شد نیز حاکی از افزایش احتمال بروز بیماری های قلبی 

در اثر کاهش مصرف نمک بود.
۳. افزایش خطر مرگ در اثر نارسایی های قلبی

اثر عدم پمپاژ مناسب خون توسط قلب برای رساندن  نارسایی قلبی در 
اکسیژن مورد نیاز به اعضای بدن اتفاق می ‎افتد و این به معنی از کار 
به حساب  بدن شخص  برای  اما یک مشکل جدی  نیست  قلب  افتادگی 
می‌آید و کاهش میزان مصرف نمک نیز باعث افزایش نارسایی‌های قلبی 
می‎ شود.طبق آزمایشات صورت گرفته، کمبود نمک موجود در رژیم 
غذایی افراد مبتلا به بیماری های قلبی باعث افزایش خطر مرگ آن ها 
بیماران توصیه می‎ شود از مصرف  این  بیشتر  به  می‎ شود در حالی که 
نمک خودداری کنند که این امر می‎تواند بسیار خطرناک باشد. با این 
حال برای رسیدن به نتایجی محکم و قابل استناد نیاز به انجام تحقیقات 

بیشتری می ‎باشد.
۴. رژیم غذایی کم نمک می ‎تواند باعث افزایش کلسترول LDL و تری 

گلیسیرید ها در بدن شخص شود
افزایش می ‎دهند که  ابتلا به بیماری های قلبی را  عوامل بسیاری خطر 
LDL و تری گلیسیرید ها  میزان کلسترول  افزایش  این عوامل  از  یکی 

می‌‎باشد. برخی از مطالعات نشان می‎ دهند که رژیم های غذایی کم نمک 
افزایش دهد. را  ها  LDL و تری گلیسیرد  است سطح کلسترول  ممکن 
انجام  افراد سالم  بر روی  محققان طی یک آزمایش که در سال 2003 
شد دریافتند رژیم غذایی کم نمک باعث افزایش 4.6% کلسترول LDL و 
افزایش 5.9% تری گلیسیرید ها در بدن آن ها می‎شود و بررسی های اخیر 
مبنی بر افزایش2.5 % کلسترول و افزایش 7% تری گلیسیرید ها هستند . 
از این گذشته کاهش مصرف نمک تاثیر بسیار جزیی در کاهش میزان 

قند خون در افراد دارای فشار خون بالا دارد.
۵. افزایش خطر مرگ در افراد مبتلا به دیابت

با این وجود که  افزایش می ‎دهد و  دیابت خطر بروز حملات قلبی را 
به بیماران دیابتی توصیه می‎ شود که از مصرف نمک خودداری کنند، 
هر  در  افزایش خطر مرگ  باعث  نمک  بدانید که کاهش  است  جالب 
انجام  به  نیاز  این مورد  این حال در  با  بیماری دیابت می ‎شود.  دو نوع 

آزمایشات و مطالعات بیشتری است.
۶. افزایش خطر هیپوناترمیا )سطح پایین نمک موجود در خون(

هیپوناترمیا به کاهش میزان نمک خون گفته می ‎شود و علائم این بیماری 
مغز  تر،  موارد شدید  است و در  بدن  از کمبود آب  ناشی  مشابه علائم 
ممکن است دچار تورم شود که این امر منجر به بروز سردرد، تشنج، کما 
و حتی مرگ خواهد شد . افراد مسن بیشتر در معرض ابتلا به هیپوناترمیا 
هستند و این امر به این دلیل است که افراد مسن بیشتر به انواع بیماری‌ها 
دارو هایی مصرف کنند که  است  مبتلا می ‎شوند و در پی آن ممکن 
باعث کاهش میزان نمک موجود در خونشان ‎شود. همچنین، ورزشکارانی 
نیز در معرض خطرهیپوناترمیا  استقامتی می‎پردازند  به ورزش های  که 
هستند. این بیماری در ورزشکاران، در اثر عدم نوشیدن اب کافی بروز 

پیدا می‎کند.
چه میزان نمک )سدیم( باید به صورت روزانه مصرف شود ؟

مصرف زیاد نمک برای انسان مضر است اما با این وجود مصرف کم 
آن هم خطر آفرین است؛ بنابراین برای پیشگیری از ایجاد بیماری های 
ناشی از مصرف بیش از حد و یا عدم مصرف آن لازم است که از نمک 
به میزان نیاز مصرف شود. میزان 3000 تا 5000 میلی گرم در روز میزان 
مطلوبی برای استفاده از نمک است و این میزان برابر با مصرف 1.5تا 
2.5 قاشق چای خوری در طول روز می باشد. با این حال ممکن است 
کاهش مصرف نمک در برخی افراد مانند کسانی که فشار خون بسیار 
بالایی دارند، ضروری باشد و بنابراین اگر پزشک به شما توصیه کرده از 
مصرف نمک خودداری کنید به توصیه او عمل کنید.بسیاری از غذاهای 
کنسروی و غذا های فرآوری شده حاوی مقادیر بالایی از نمک هستند 
که مصرف آن ها توصیه نمی ‎شود. افزودن مقداری نمک به غذا های 

سالم خانگی برای بهبود طعم آن ها، مناسب و بی خطر است.

خون می‌شود.
۲. ایجاد درد در اندام‌ها و آسیب به مویرگ‌ها

و  شود  زیاد  آن  مقدار  وقتی  و  می‌دارد  نگه  بدن  درون  را  آب  نمک 
آب زیادی نیز در بدن و خون بماند، این فشار خون بالایی که ایجاد 
آسیب جدی  و حتی  اندام‌ها  برخی  در  درد  باعث  می‌تواند  است،  شده 
تعریق  و  ادرار  طریق  از  می‌تواند  بدن  شود.البته  آنها  در  مویرگ‌ها 

مقداری از نمک اضافی بدن را دفع کند.
اما در کودکان توانایی دفع نمک از این دو طریق ذکر شده کمتر است 
و توصیه می‌شود که غذاهای کم نمک تری میل نمایند. مقدار نمکی 
که برای مصرف روزانه کودکان توصیه می‌شود، در کودکان ۴-۶ سال 
حدود ۳ گرم، ۱-۳ سال حدود ۲ گرم، در نوزادان ۷-۱۲ ماه ۱ گرم و در 

نوزادان زیر ۷ ماه کمتر از یک گرم می‌باشد.
در کودکان بالای ۷ سال نیز تقریباً مانند افراد بالغ که حدود ۵-۶ گرم 

در روز ذکر شد مصرف شود.
۳. بروز حمله قلبی و سکته مغزی

نمک زیاد در بدن همچنین باعث فشار آمدن به کلیه و مغز نیز می‌شود. 
باعث بروز حمله قلبی )مسدود شدن یکی از سرخرگ‌های خروجی از 

قلب و سکته مغزی )از کار افتادن قسمتی از مغز( می‌شود.
۴ .پوکی استخوان

نمک زیاد علاوه بر موارد ذکر شده کلسیم را از خون گرفته و همراه 
ادرار از بدن خارج می‌کند که باعث بروز پوکی استخوان می‌شود.

راهکارهایی برای کاهش نمک مصرفی در غذا
- سر سفره نمکدان قرار ندهید.

- از ترشی‌ها، شورها و حتی خیارشور به مقدار محدود مصرف کنید.
- از سبزیجات و میوه‌ها بیشتر مصرف کنید چراکه پتاسیم موجود در 

آنها نمک را خنثی می‌کند.
و  سوسیس  خصوص  به  فست‌فود  کنسروها،  مانند  آماده،  غذاهای   -
کالباس، دارای مقدار زیادی نمک هستند، از مصرف زیاد آن‌ها پرهیز 

کنید.
به  خیر،  یا  است  مناسب  طعم  نظر  از  شما  غذای  نمک  مقدار  اینکه   -
عادت و حس چشایی شما نیز بستگی دارد. یعنی ممکن است در صورت 
با  اما  برسد،  نظر  به  بی‌مزه  شما  برای  غذا  ابتدا  در  غذا،  نمک  کاهش 
گذشت زمانی نه چندان طولانی به کم نمکی غذا عادت کرده و دیگر 

آن غذاها بی مزه به نظر نمی‌رسند.

به گزارش خبرنگار ایمنا، نمک خوراکی ترکیبی یونی متشکل از سدیم 
و کلر )NaCl( است، نمک یکی از موارد اساسی جهت سوخت و ساز 
بدن، عملکرد صحیح عضلات و انتقال پیام‌های عصبی است، البته نمک 
نیز مانند سایر مواد غذایی باید به اندازه مناسب مصرف شود، مصرف 
زیاد نمک باعث افزایش فشار خون شده و ریسک حملات قلبی و سکته 

مغزی را در فرد بالا می‌برد.
نمک چه نقشی در بدن دارد؟

بدن،  در  غذایی  مواد  برای سوخت وساز  مواد ضروری  از  یکی  نمک 
انتقال پیام‌های عصبی و کارکرد صحیح عضلات است. مصرف کمی 
نمک در زمان اسهال و استفراغ و یا فعالیت شدید بدنی و در هوای گرم، 

سبب جبران املاح از دست رفته بدن می‌شود.
چه مقدار نمک بخوریم؟

سازمان بهداشت جهانی مصرف روزانه نمک را پنج گرم در روز اعلام 
کرده است، در حقیقت وجود نمک برای ما ضروری است اما اگر در 
مصرف آن زیاده روی شود مشکلاتی را برای ما ایجاد می‌کند، متأسفانه 
مقدار مصرف روزانه نمک در کشور ما میزان مصرف نمک دو تا سه 

برابر توصیه سازمان بهداشت جهانی است.
مهم‌ترین منابع دریافت نمک در رژیم غذایی

- نمک آشپزخانه و نمک سر سفره
- انواع غذاهای آماده مثل سوسیس، کالباس، همبرگر انواع کنسروها 

مانند کنسرو خورش ها، کنسرو سبزیجات
- انواع خوراکی‌های شور مانند چیپس، چوب شور و لبنیات شور مانند 

پنیر، دوغ و کشک
- انواع ترشیجات شور

- آجیل و مغزهای شور
خوردن نمک زیاد فاکتور مؤثر در پرفشاری خون

در  عمومی  بهداشت  عمده  چالش‌های  از  یکی  نمک  بالای  مصرف 
شده  گزارش  است،  خون  پرفشاری  در  مؤثر  فاکتورهای  از  و  جهان 
است مصرف بیش‌ازحد نمک، ممکن است مسئول تقریباً نیمی از بار 
بیماری‌ها باشد که به فشارخون بالا نسبت داده می‌شود و با بیماری‌های 
کلیوی، افزایش خطر چاقی، پوکی استخوان، سنگ کلیه و سرطان معده 

در ارتباط است.
کافی  اطلاع  نداشتن  ضعیف  آگاهی  که  است  آن  از  حاکی  مطالعات 
قاشق چای خوری(، عدم  نمک در روز )یک  مجاز مصرف  مقدار  از 
آشنایی با نمک پنهان غذاها، ندانستن راهکارهای کاهش مصرف نمک، 
ندانستن عوارض ناشی از مصرف نمک زیاد و عملکرد نا مناسب، لذت 
بردن از غذای شور، عدم استفاده از برچسب غذایی هنگام خرید، عدم 
حمایت خانواده از مادر هنگام پختن غذای کم نمک و تمایل به خرید 

نان‌های سنتی و شور باعث مصرف زیاد نمک است.
فواید مصرف نمک خوراکی

- نمک به تعادل قند خون کمک می‌کند، از این رو قسمتی از برنامه 
درمان بیماران دیابتی تنظیم نمک دریافتی آنها است.

- نمک به نرم کردن و صاف کردن حنجره کمک می‌کند و از چسبناک 
شدن مخاط که در تنگی نفس مشاهده می‌شود جلوگیری می‌کند.

- به جذب مواد مغذی درون غذا کمک می‌کند.
- در تنظیم خواب نقش دارد.

- بر خشکی دهان و سرفه‌های خشک مؤثر است.
- برای بیماری زکام و سینوزیت مؤثر است.

برای آلرژی  به حساب می‌آید و  - نمک یک آنتی هیستامین طبیعی 
مفید است.

از کرامپ یا گرفتگی عضلات جلوگیری می‌کند.
- در فراهم کردن انرژی بدن نقش دارد.

- باعث بهبود عملکرد سلول‌های عصبی می‌شود.
- باعث خارج شدن اسیدیته زیادی به وجود آمده در بدن می‌شود.

واقعیت این است که نمک به اندازه طبیعی و مقدار لازم برای بدن )در 
بزرگسالان حدود ۵-۶ گرم در روز( ضروری است و مقدار کم یا زیاد 

آن هر دو باعث بروز عوارضی در بدن می‌شوند.
عوارض کمبود نمک در بدن

۱. کاهش فشارخون
نمک باعث افزایش فشار خون می‌شود و کمبود آن نیز باعث کاهش 
فشار خون و سختی انتقال خون توسط قلب به برخی اعضا می‌شود. این 

خاصیت نمک تعداد ضربان قلب را نیز عادی می‌نماید.
۲. گرفتگی ماهیچه‌ها

حین  در  به خصوص  می‌شود،  ماهیچه‌ها  گرفتگی  باعث  نمک  کمبود 
انجام تمرین ورزشی، که این مسئله می‌تواند برای ورزشکاران به شدت 

حائز اهمیت باشد.
مضرات استفاده زیاد از نمک

۱. افزایش فشارخون
فشار  افزایش  باعث  بدن،  نیاز  حد  از  بیش  نمک  دریافت  در صورت 

فواید و مضرات مصرف نمک چیست؟

علایم خطر کمبود نمک

و  غذایی  رژیم  در  نمک  تعادل  حفظ  می‌نویسد:  نیک  مدیکال  سایت 
غذایی  رژیم  به  پتاسیم  یعنی  آن  همراه  و  مخالف  معدنی  ماده  افزودن 
بسیار مهم است. هر فرد به طور متوسط ​​روزانه به ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری 

نمک دریا نیاز دارد.
مهمترین فواید نمک

کمک به تنظیم سطح مایعات در بدن
کمک به ساخت اسید هیدروکلریک

که از علایم آن سوزش سر دل و سوهاضمه است )کاهش اسیدیته معده(.
حفظ pH طبیعی بدن

نقش مهم در پمپ سدیم پتاسیم
این پمپ، تولیدکننده انرژی برای ارتباطات عصبی عضلانی است.

حمایت از جذب گلوکز
کمک به آبرسانی بدن

دلایل کمبود نمک
کمبود نمک در رژیم غذایی

استرس
تعریق

وجود پتاسیم اضافی در رژیم غذایی بدون سدیم کافی
رژیم کتوژنیک
انجام روزه‌داری

مصرف زیاد کافئین
نوشیدن زیاد آب و ایجاد حالتی به نام هیپوناترمی

علائم کمبود نمک
ضعف

سرگیجه
فشار خون پایین

بی‌خوابی
سردرد

گرفتگی عضلات
تحمل کم در برابر گرما

حذف یا کاهش مصرف نمک طبیعی باعث ابتلا به چه بیماری‌هایی می‌شود؟
تسنیم نوشت: کاهش مصرف نمک طبیعی در وعده‌های غذایی، عوارض 
جانبی زیادی دارد که خطر ابتلاء به بیماری‌های قلبی را افزایش می‌دهد 

و منجر به افزایش ضربان قلب می‌شود.
بیش از ۴۰ سال به ما گفته شده که خوردن نمک باعث ایجاد بیماریهای 
پزشکان  برخی  می‌شود؛  فشار خون  و  قلبی  بیماریهای  از جمله  مختلف 
می‌گویند که به همان اندازه که استعمال سیگار یا ورزش نکردن برای 
سلامتی ما مضر است، مصرف نمک برای نیز سلامتی ما را تحت تاثیر 

قرار می‌دهد!
بسیاری از پزشکان هنوز هم مدعی هستند که مصرف بیش از یک قاشق 
غذاخوری نمک، سلامتی ما را به خطر می‌اندازد و ممکن ات منجر به 
مرگ شود! به گفته آنان، مصرف نمک باعث فشار خون بالا می‌شود 
که به نوبه خود به قلب ما آسیب می‌رساند اما پزشکان و محققان مرکز 
پزشکی سنت لوک که مرکز تخصصی تحقیقات قلب و گردش خون 
در ایالت میزوری آمریکاست، بر اساس تحقیقات و مطالعات جدید، به 

نتایجی خلاف این ادعا دسته یافته اند. 
پایگاه خبری دیلی میل در گزارشی از نتایج تحقیقات این گروه پزشکی 
از  می‌کند که خودداری  ثابت  تحقیقات خود  در  مرکز  این  می‌نویسد؛ 

خوردن نمک طبیعی، آسیب‌های فراوانی به بدن انسان می‌زند. 
سردبیر مجله پزشکی قلب باز که در انگلیس منتشر می‌شود و عضو مرکز 
پزشکی سنت لوک در گزارش خود می‌گوید: »من داده‌های بیش از ۵۰۰ 
مقاله پزشکی  و اسناد مربوط به نمک را بررسی کرده‌ام و هیچ مدرک 

علمی معتبری برای حمایت از ایده نخوردن نمک پیدا نکرده‌ام. 
باعث  می‌تواند  طبیعی  نمک  حداقلی  مصرف  من،  تحقیقات  اساس  بر 
مقاومت به انسولین، افزایش ذخیره چربی در بدن و حتی خطر ابتلا به 

دیابت شود!«
 دستورالعمل‌های روزانه فعلی، انسانها را به خوردن ۲.۴ گرم نمک محدود 
می‌کند؛ پزشکان افرادی را که فشار خون بالایی دارند یا در معرض آن 
هستند، از خوردن نمک محروم می‌کنند؛ با این حال نمک طبیعی)سنگ 
نمک معدنی( یک ماده مغذی اساسی است که بدن ما به آن نیاز مبرم 

دارد و مصرف نمک طبیعی، ارتباطی با بالا رفتن فشار خون ندارد.
بر اساس تحقیقات جدید انجام شده، این محدودیت‌ها در برابر همه غرایز 
طبیعی ما ایستادگی می‌کنند؛ نیاز بیولوژیکی انسان به نمک طبیعی مانند 
عطش انسان به آب است؛ انسانها در اصل افراد شور طبعی هستند؛ تعرق 
هستند؛  غرق  نمکی  مایعات  در  بدن  سلول‌های  و  است  نمک  از  انسان 

انسانها بدون نمک قادر به زندگی نخواهند بود. 
نقش نمک آنقدر در زندگی انسان اساسی است که کمبود آن به عنوان 
نمک  کم‌  غذایی  رژیم  می‌کند؛  عمل  طبیعی  بارداری  ضد  داروی  یک 
کاهش  را  بارداری  احتمال  می‌شود،  انسان  جنسی  نیاز  کاهش  باعث 
مطالعات  می‌گذارد؛  منفی  تأثیر  تولد  هنگام  نوزادان  وزن  بر  و  می‌دهد 
بالینی نشان می‌دهد، رژیم‌های غذایی کم نمک می‌توانند خطر اختلال در 

نعوظ، خستگی و کاهش سن باروری زنان را افزایش دهند.
برابر  در  تا  می‌کند  بدن کمک  به  نمک  لوک  پزشکان سنت  گفته  به 
جراحت‌های وارد شده از حوادث و سایر آسیب‌ها مقاومت کند؛ نمک 
کافی در بدن باعث می‌شود که جراحات و سوختگی‌های ایجاد شده بر 

بدن به سرعت بهبود یابند و بافت‌سازی بدن به درستی عمل کند. 
بدن در  نمکی موجود در  مواد  به هنگام خونریزی‌های شدید،  همچنین 

جهت انسداد خونریزی عمل می‌کنند. 
بنابراین چرا تقریباً همه پزشکان هنوز هم به ما می‌گویند که نمک برای 

بدن و سلامتی ضرر دارد؟!!
دیدگاه پزشکی ارتدوکس در مورد نمک مبتنی بر یک فرضیه مستقیم 
است که بر اساس آن خوردن مقادیر زیاد نمک منجر به فشار خون بالا 
می‌شود؛ این گفته که نمک، باعث افزایش فشار خون می‌شود بیش از 
۱۰۰ سال پیش توسط دانشمندان فرانسوی "Ambard" و "Beauchard" بیان 
شد؛ آنها یافته‌های خود را بر اساس مطالعات فقط شش بیمار انجام دادند!

این نظریه مبتنی بر یک  بهداشتی ساده،  از نظریه‌های  اما مانند بسیاری 
فرضیه  است؛  ایجاد شده  معیوب  علم  توسط  است که  اساسی  سوء‌تفاهم 
می‌شویم،  تشنه  می‌خوریم  نمک  وقتی  می‌رود:  پیش  اینگونه  معیوب 
بنابراین آب بیشتری می‌نوشیم؛ نمک اضافی باعث می‌شود که خون بر 
روی آب بماند؛ پس محبوس شدن آب باعث افزایش حجم خون می‌شود 

که منجر به فشار خون بالاتر می‌شود!
علمی  ای  مغالطه  اما  است  منطقی  ساختاری  لحاظ  از  نظریه  این  اگرچه 
رخ داده‌ است و واقعیات را پشتیبانی نمی‌کند؛ شواهد موجود در ادبیات 
پزشکی حاکی از آن است که تقریباً ۸۰ درصد از افراد مبتلا به فشار 

خون، هیچ ارتباطی با میزان مصرف نمک ندارند! 
حساس  نمک  به  افراد  چهارم  سه  بالا،  خون  فشار  به  مبتلایان  بین  در 
نیستند؛ حتی در بین نیمی از افرادی که فشار خون بالا دارند، اثرات سوئی 

از مصرف زیاد نمک دیده نمی‌شود.
بر اساس تحقیقات مرکز سنت لوک، کاهش مصرف نمک طبیعی در 
وعده‌های غذایی عوارض جانبی زیادی دارد که خطر ابتلاء به بیماری‌های 

قلبی را افزایش می‌دهد و منجر به افزایش ضربان قلب می‌شود.
به خطر  طبیعی،  نمک  نرمال  میزان  از  عوارض مصرف کمتر  دیگر  از 
افتادن عملکرد کلیه‌ها، غیرفعال شدن غدد تیروئید، افزایش کسترول در 

بدن و عاملی خطرناک برای دیابت است. 
مصرف حداقلی نمک می‌تواند تغییراتی را در بدن ایجاد می‌کند که منجر 
به مقاومت به انسولین، افزایش میل به قند، اشتهای خارج از کنترل و در 
نهایت گرسنگی داخلی می‌شود که بعضاً به عنوان نیمه گرسنگی سلولی 

پنهان شناخته شده و باعث افزایش وزن افراد می‌شود.
هنگامی که شروع به محدود کردن مصرف نمک خود می‌کنید، بدن شما 
هر کاری را انجام می‌دهد تا پایداری آن را حفظ کند؛ متاسفانه یکی از 
با  انسولین است که  افزایش سطح  اصلی‌ترین مکانیسم‌های دفاعی بدن، 
مقاوم‌تر شدن بدن به خود انسولین‌، این کار را انجام می‌دهد؛ در نتیجه 

بدن قادر به انتقال گلوکز به سلولها نخواهد بود.
اگر نمک طبیعی را به میزان چشمگیری کاهش دهیم، منجر به کمبود 
ید در بدن می‌شود؛ نمک بهترین منبع ید در بدن است و برای عملکرد 
است سرعت  ممکن  آن  بدون  که  داریم  احتیاج  ید  به  تیروئید  مناسب 

سوخت و ساز بدن کند شود. 
افزایش  را  بدن  آبی  کم  خطر  نمک،  کم  غذایی  رژیم‌های  علاوه،  به 
می‌دهد؛ سلول‌های کم آب بدن باعث احساس خستگی افراد و احساس 

نیاز به کالری بیشتر شده که بلافاصله منجر به افزایش وزن می‌شوند.
به آوای بدن خود گوش دهید؛ این دستگاه دارای یک ترموستات نمکی 
وزن  افزایش  و  گرسنگی  هورمون‌های  شدن  فعال  از  که  است  داخلی 

جلوگیری می‌کند.
چه مقدار نمک باید به صورت روزانه مصرف شود؟

بر اساس تحقیقات انجام شده توسط پزشکان سنت لوک هر بزرگسالی 
این میزان حدود دو قاشق  روزانه به مقدار ۶.۳گرم سدیم احتیاج دارد؛ 
چایخوری نمک معدنی طبیعی)نه نمک تصفیه شده( می‌شود که میزان 

نیاز بدن را پوشش می‌دهد.


