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.به چاپ رسيد 1388138813881388، آذر ماه 192192192192در ماهنامه سنبله شماره » نمك، بنياد سلامتي«با عنوانِ اين مقاله   

1ضرورتي حياتي، نمك  
هيلدي بشٌر: نويسنده  

2اسفنديار عباسي: مترجم  
 

 هر كس پيش از هر چيز و پس از هر چيز نمك بخورد، 
.خداوند سيصد و سي نوع بلا را كه كمترينش جذام است از او بر مي دارد  

3)ص( رسول خدامحمد   

 

 مقدمه مترجم
. است بدل شده ،به تهديدي جدي براي سلامتي مردم، نه فقط در ايران بلكه در سراسر جهان طعامنمك امروزه 

 و از سوي ديگرمصرفي از يك سو كاستن از ميزان نمك پزشكان عمومي توصيه براي كنترل اپيدمي فشار خون، 
توصيه اول با مطالعات علمي امروز كه ه اينجاست كه مسئل .است از داروهاي كاهش فشار خون مستمر ةاستفاد

وم، يعني استفاده است و توصيه د ضادخون تشخيص داده در تفشار افزايش ي براي كاهش نمك را خود عامل
 فشار خونِمسئله براي رويارويي با عقول پس راه حل مؤثر و م. ت داردمعني سلامتي مغاير مستمر از دارو، كلا با

                                                                                                      ؟  چيستعام ناشي از نمك ط
ه چاپ رسيد ب 191191191191كه در سنبله شماره » نمك عامل فشار خون، واقعيتي علمي يا فريبي كم شناخته؟«در مقاله      

زياد را عامل افزايش فشار  ، كه برخي نمكنمك خصوصدر كادميك آ مطالعاتدر  موجود ابهامِ دليلِ پيرامونِ
، با استناد به يافته هاي نوشتهدر آن . توضيحاتي ارائه شد ،كم را مقصر مي شناسند برخي نمك خون مي دانند و

  4.نكاتي مطرح شدو نمك طبيعي ) نمك تصفيه شده(كلريد سديم بين  ابهام شدنبراي روشن  ،»پژوهش جامع«
افزايش فشار  عامل نمك تصفيه شده كه حاكي استيافت شده  كه از طريق پژوهش جامع و مستنديون علمي تم

و اعتقادات غذايي كهنِ  فرهنگ تاييد، به نمك طبيعيدر صورتيكه  ،استبروز امراض قلبي و كليوي نتيجتا خون و 
نمك نشان داديم كه چگونه صنايع جهانيِ همچنين با ارائه مستنداتي  مقالهدر آن . ديني ما، ضامن سلامتي است

در اشاعه اطلاعات نادرست پيرامون نمك توسط تعداد كثيري از پژوهشگران نمك و تصفيه شده و داروسازي 
                                                                                                         .فشار خون دست داشته اند

Townsend Letter اين     .به چاپ رسيد 2007200720072007در سال    از مقاله اي كه در خبرنامه  است ترجمه زير تلخيصي       

در  مقاله هايي نظير اينيكي اينكه چاپ . از دو لحاظ در رابطه با موضوع نمك طعام قابل توجه است نوشته
خبرنامة مذكور نشانگر تحول جديدي در حرفه پزشكي دنياست. اگر چه پزشكان قادر نيستند با تكرار مطالعات 
علميِ منتشر شده از اعتبار تك تك آنها اطمينان حاصل كنند، اما ايشان مي توانند با كسب اطلاعات تجربي از 

به دست حوزه علمي خود تصوير جامع تري  مسايل بغرنج نسبت بهو ديگر پزشكان طب مكمل  فعالانِ، بيماران
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بين اين گروه هاي ذي نفع قرار داده تجربي طي ِارتباپلِ  برنامه، هدف خود را ايجاد چنينناشران اين خ. آورند
تجربه مثبت و حياتيِ بشر با نمك طبيعي در قرون  از يك سو با ارائه شواهد تاريخي حاكي از هيلدي بشٌر  5.است

، باورهاي انجام شده است نمك طبيعي ادر ارتباط بدر اروپا كه اخيرا  مطالعاتياشاره به ، و از سوي ديگر با گذشته
در راستاي مسلما  .زير سؤال برده استرا، با استناد به تجارب تاريخي و عيني،  اين مورد حاكم در نادرست

تجربه يم ادعا كنيم كه ديدگاهي علمي داريم ولي در عين حال نمي توانما دستيابي به حقيقت در مورد نمك، 
در گذشته شفا بخش بوده چرا امروز اگر نمك . بگيريمرا ناديده عي در طي قرون نمك طبي سلامت بخشِ تاريخيِ

اينها سؤالاتي است كه  زيانبار شده است؟ آيا نمكي كه در گذشته مصرف مي شده با نمك امروز متفاوت است؟
                                                             .بگذرندپزشكان فكور و متعهد نمي توانند به سادگي از كنار آن 

تصفيه شده  افزودن يد به نمك ضرورت ةاگر چه ابهام در مورد نمك و بهان كهنكته قابل توجه ديگر اين     
آمريكا و كشورهاي  ولي دراست  كردهدر حال توسعه تحميل كشورهاي  فقيرِمردم به  را ممنوعيت نمك طبيعي

) و بدون يد(، نمك طبيعي در كنار نمك تصفيه شدة يددار ي غربير كشورهاد. وجود نداردچنين منعي اروپايي 
نمك طبيعي يا نمك تصفيه شده استفاده از خود  انتخاب مصرف كنندگان مي توانند به مهياست؛در فروشگاه ها 

و  از كشورهاوارداتي  تنها يكي از انواع نمك هاي طبيعيِ نمكي كه نگارنده در اين مقاله از آن نام مي برد. كنند
                                                            6.ندارندآن را  اجازه خوردنِمردم فقير آن خود  كه است يجوامع

يافته هاي علميِ حاكي  بهنمك طبيعي و با عنايت بهداشتي مستندات تاريخي در مورد مزاياي  هبا توجه بپس      
 مستمرنمك و استفاده  مصرف يا حذف كاهشكه به جاي حكم مي كند  عقل ،نعتيص ةاز مضرات نمك تصفيه شد

) در حد اعتدال(ز نعمت نمك طبيعي از داروهاي كاهش فشار خون، ما با تقويت خودباوري فرهنگي، خود را ا
                                                            .صفات شفابخش آن را دوباره تجربه كنيمو مجددا بهره مند سازيم 

__________________________ 
 

حفظ بهداشت و سلامتي اساسي تلقي  اين ماده غذايي براي در گذشتهنمك را مضر مي شمارند اما گرچه امروزه ا

نمك «امروز و » نمك مضر«تفاوت بين  .رفتمي شد و لذا از ارزشمندترين كالاهاي روي زمين به شمار مي 

غذاي شما  بگذاريد«: گفتدوران باستان مي وقتي بقراط در  .محتواي معدني آنهاست درديروز » سلامت بخش

 عناصر نمكي كه او در غذايش مي ريخت سرشار از املاح معدني و » داروي شما، و داروي شما غذاي شما باشد

                                                            .متناسب و متعادل تواي معدنيِحبا م ماده اي غذايي. بود 7تريس

سديم، منيزيم، كلرايد،  شاملاين عناصر . عنصر حياتي 84متشكل از پيچيده است بلوري  طبيعينمك       

 بسياري ديگر و ، يد، پلاتين، طلاكلسيم، تيتانيوم، سيليكوم، منگنز، آهن، مس، روي، سلنيوم، زيركونيوم، نقره

 نخستينِة كه موجودات زند است ي كهنموجود در اقيانوس هاحياتي ي در اصل همان عناصر اين مواد مغذ. است

نمك تصفيه  .اساسي و حياتي است نيز دقيقا همين عناصر براي سلامت و بهداشت ماو  .برخاستندآنها  زمين از

كلريد تصفيه شده به نمك . نمك طبيعي نيست اصليِ حاوي مواد معدنيِ در غذا مي ريزيم هه اي كه ما امروزشد

ولي از نمكدان ها و محصولات  شدهتوليد  در درجه اول براي توليد صنعتي كلريد سديم .خلاصه مي شود سديم
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از معادن يا دريا مي ابتدا را نمك طبيعي براي توليد كلريد سديم، . آورده استما  هم سر در  كارخانه ايِ غذاييِ

  آن  سپس براي اينكه كلوخ نشود به. پالايندمي را هايش » ناخالصي«به اصطلاح گيرند و 

كردن آن به نمك  يددار براي . مي افزايند   green ferric ammonium citrate   و sodium ferrocyanide  

به آن محصول  و براي حفظ رنگ) تصفيه شده است قندكه همان ( دكستروز ،براي تثبيت يدو  8پتاسيميداين  

. افزايندمي  نيز كربنات سديم   

به نام آن را چيزي نيست كه ما  است، اماكارخانه هاي صنعتي مناسب و ضروري در استفاده  كلريد سديم براي     

. طبيعي است نمك حياتيِكلريد سديم تركيبي غيرطبيعي و عاري از عناصر . وارد بدنمان كنيمنمك   

 

 كلريد سديم نمك نيست

تغذيه مردم  اساسي دره اي املاح معدني، عموما به عنوان ماد ي ازسيعدر عصر باستان، نمك طبيعي، با طيف و  

باور به نمك و خواص سلامت بخش آن در ميان مردم به حدي قوي بود كه زباني كه ما امروز با. به كار مي رفت  

ريشه گرفته»  hal «از واژه   (salt) راي نمك واژه انگليسي ب. آن تكلم مي كنيم از اين باور تاثير پذيرفته است  

كه از مراكز  9Hallstatt و   Hallein نام دو شهر . مصريان و روميان نمك را با همين نام يوناني مي شناختند. است  

. قديمي و كنوني استحصال نمك در اروپاست نيز ريشه در همين واژه باستاني دارد  
به راستي. هم با اين واژه يوناني هم ريشه است   (health)   سلامتي يِكلمه انگليس از سوي ديگر،     

به اين نمك را  ،لغت فرهنگه كتاب هاي مرجعِ اما امروز. ردوجود دا يو سلامتطبيعي بين نمك  ارتباطي كهن

و به عنوان چاشني يافت مي شود به وفور تركيبي بلورين از كلريد سديم كه در طبيعت «: صورت تعريف مي كنند

اشاره به نمكي دارد كه فقط چندي است اين تعريف » .عت كاربرد داردو نگهدارنده در مواد غذايي و نيز در صن

 كلريد سديمِ حضوردر دنياي امروز . مي شودنيافت  زمينطور طبيعي در به اصلا و جايگزين نمك طبيعي شده 

تعريف . بخش به فراموشي سپرده شده است نمك طبيعيِ سلامتچنان گسترش يافته كه در جوامع تصفيه شده 

نمك، تركيبي بلورين و فراوان «: چنين است ،وجود داشتهعصر صنعت قرون پيش از نمك، همانطور كه در واقعي 

براي تغذيه و ادامه حيات  ومتشكل از سديم، كلريد و ساير مواد معدني و عناصر كمياب است كه در طبيعت 

                                                                                        » .الزامي است گياهان، حيوانات و انسان
 

 نمك براي سلامتي

در سال هاي اخير . وباره مورد توجه قرار گرفته استي دبهداشت و سلامتحفظ استفاده از نمك طبيعي براي اخيرا 

اينگونه مطالعات . تانجام شده اسانسان زيادي روي آب و نمك طبيعي و تاثير آنها بر سلامتي  مطالعات در اروپا

 10،»جوهر حيات: آب و نمك«به طور مثال در كتابي با عنوان . در ايالات متحده هنوز چندان شناخته شده نيست

انيستيتو خود در ه علمي در مورد مطالع ،11طبيعيو متخصص طب  پزشكپيتر فريرا، بيوفيزيكدان و باربارا هندل، 

داوطلب خواسته شد كه  400در اين مطالعه از . در شهر گراتز در اطريش سخن مي گويند 12تحقيقات بيوفيزيك

 ،در پايان اين دوره. استفاده كنند 13»هيمالياييبلورينِ نمك «براي مدت سه ماه به جاي نمك تصفيه شده از 

                                                       :پژوهشگران تغييرات زير را در داوطبان شركت كننده مشاهده كردند
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انرژي و نشاط بيشتر -  

مو و ناخن ها رشد بهترِ -  

افزايش توانايي در تمركز حواس  -  

وكاهش درد قاعدگي  -  

كامل  ياحساس سلامت -  
 

رژيم به وزن متناسب گرفتنِ بدون  ،اضافه وزن داشتنددر آغاز دوره كه اني اوطبهمچنين مشاهده شد كه د     

عارضه اي كه ناشي از مصرف كلريد سديم (كه از فشار خون رنج مي بردند از ايشان و آندسته . ري دست يافتندت

                                                                  . شاهد كاهش فشار خود بودنددر طول دورة پژوهش ) است

؛ براي اين گروه، كرده بودندنمك تصفيه شده استفاده  كان ازكما اندسته اي از داوطلبدر همين پژوهش،      

ي ما دارد سلامتبراي كلريد سديم خطراتي كه چه ما از واقعيت اين است كه . مشابه ديده نشدرضايتبخش  نتايجِ

نباشيم، بدن ما نمك تصفيه شده را به عنوان ماده اي غير طبيعي و سمي مي شناسد و مي كوشد چه  باخبر باشيم

بيشتري  بدن ما مقدار ،در واكنشوقتي كلريد سديم بيشتري مي خوريم، . دبرداره در اسرع وقت آن را از ميان ك

پزشكان به ليل است كه همين ددقيقا به . مي گويند 14»خيز«به اين عارضه . داردمي  نگهخود آب در بافت هاي 

اين آب اضافي نتواند تاثير كلريد  اگراما . زندبيماران خود توصيه مي كنند كه از خوردن نمك تا حد امكان بپرهي

مفاصل  و استخوان ها بهو بلورهاي جديد شود مازاد دوباره متبلور مي  ورودي را خنثي كند، كلريد سديمِ سديمِ

مي  نگ صفراويس و ، نقرس، سنگ كليهالتهاب مفاصل بيماري هايي چون بروزاين پديده به  .مي شود سپرده

شده همچنين عامل بالا رفتن فشار خون است كه خود احتمال ابتلا به امراض قلبي و بروز  نمك تصفيه .انجامد

                                                                                                 . افزايش مي دهدسكته مغزي را 

اين مايع شور در شبكه اي از . رياهاي كهن نيستبدن ما حاوي مايع شوري است كه بي شباهت به آب د     

عملكرد كيلومتر در بدن ما جريان دارد و به كار تنظيم و متعادل كردن  56000به طول  يعروق و شريان هاي آب

اين درياي دروني، ما به نمك طبيعي نياز  براي تامين نمكواقعيت اين است كه . بدن مشغول استدروني هاي 

نمك طبيعي نياز دارد اما اگر تمام يك بيست و پنجم قاشق چايخوري تنها به در روز بدن ما مول به طور مع. داريم

هنوز بدن ما  -سترا دارانمك طبيعي عنصر  84كه فقط دو عنصر از  –بخوريم  نمك تصفيه شده ماهم  روز

                                                     .خواهد بردرنج استي اين كرا حس مي كند و از عنصر ديگر  82كمبود 

   

 سلامت كامل با نمك طبيعي

منزل نمكدان هاي . آسان استبسيار و بازگشت به سلامتي جايگزين كردن نمك طبيعي به جاي كلريد سديم 

بايد ما اما علاوه بر غذايي كه در خانه مي پزيم،  !خود را از نمك تصفيه شده خالي كنيد و با نمك طبيعي پر كنيد

برخي از فرآورده . هم باشيم شودوارد بدنمان مي غذاهاي كارخانه اي  با خوردنمراقب نمك تصفيه شده اي كه 

، مثل چيپس، چوب است به سادگي قابل شناسايي استشامل كلريد سديم زيادي كارخانه اي كه  غذاييِ هايِ

مثل بيكن، ژامبون، هات  ،ورده هاي پروتئينياما فرآ. مزه شورو ديگر تنقلات بسته بندي شده آجيل  انواع شور،

سس گوجه فرنگي، خيارشور، سس خردل و مايونز و . حاوي نمك تصفيه شده زيادي استهم  ،داگ و سالامي
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هم پر از نمك تصفيه شده بسته بندي شده انواع سوپ هاي . انواع سس سالاد هم مملو از نمك تصفيه شده است

               . انه اي هم غافل نشويد، اينها نيز حاوي مقادير زيادي كلريد سديم استاز انواع پنير و كره كارخ. است
     به جاي كلريد محصولات اين برخي از اخيرا به . كارخانه اي را به دقت بخوانيد غذاييِ برچسب محصولات

امروزه از  شهره اندتهيه محصولات طبيعي  بهبسياري از مارك هايي كه . اضافه مي كنندنمك طبيعي ، سديم

در خاتمه،  .داراي طيف وسيعتري از املاح و عناصر كمياب است چون اينهانمك هاي طبيعي استفاده مي كنند 

 مواد معدني واز  كامل يبا طيف طبيعياز نمك استفاده . براي حفظ سلامتي استاساسي مواد غذايي نمك يكي از 

                                                            .استمبدن ساسي انيازهاي  براي تامينساده  يروشكمياب  عناصر
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