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. به چاپ رسيد1388، آبان 191اين مقاله در ماهنامه سنبله شماره   

 
 نمك عامل فشار خون، واقعيتي علمي يا فريبي كم شناخته؟ 

 اسفنديار  عباسي
email: esfandiarabbassi@gmail.com 

 
ه در اين آخرين بار ك. مهندس اسفنديار عباسي كارشناس ارشد در اطلاع رساني از نويسندگان قديمي سنبله است

بود كه طي مصاحبه ) 7دوره جديد شماره  (1382ماهنامه از فعاليت هاي پژوهشي و توسعه او گزارش كرديم سال 
اي با روش تسهيلگريِ ابداعيِ وي براي اشاعه توسعة پايدار و خودجوشِ روستايي مبتني بر دانش بومي و منابع 

لگري به منظور جلب مشاركت روستاييان و بهره گيري از در اين فاصله، استفاده از روش تسهي. محلي آشنا شديم
دانش محلي، بخشي از فرهنگ و روش كارِ ترويج وزرات جهاد كشاورزي براي اشاعه روش هاي غير شيميايي 

در خدمت اصلاح الگوي    «تازه ترين كار مهندس عباسي تاسيس سايت اطلاع رساني . كنترل آفات گرديده است
ا اشاعة راهكارها و فناوري هاي مناسب به اين منظور قرار داده  است كه هدف خود ر www.eabbassi.ir » مصرف  

. روش تسيهلگري تنها يكي از خدمات متنوعي است كه در اين سايت معرفي شده است آموزشهم اكنون . است
پژوهشي، اختصاص دارد كه قابل توجه مراكز » خدمات پژوهش جامع«يكي ديگر از بخش هاي سايت به معرفي 

در زير خلاصه اي از نتيجه پژوهش جامع . سازمان هاي دولتي، رسانه ها و جرايد، صنايع و بازرگانان كشور است
اين يافته ها افق جديد و قابل تاملي در نگرش به اصلاح . در مورد نمك و ارتباط آن با فشار خون را مي خوانيم

  .توسعه مانند ايران مي گشايدالگوي مصرف و پژوهش هاي علمي در كشورهاي در حال 
_________________________________ 

 
تاثير مرگبارِ فشار خون بر . اينروزها در رسانه ها و جرايد در مورد اپيدمي فشار خون بسيار مي شنويم و مي خوانيم

 به يان، مبتلا بدن مثل قلب، كليه، عروق و مغز باعث نگراني مسئولان بهداشت كشور، پزشكانداخلياندام هاي 
تغذيه  نمك در هش بر كاعموماتوصيه هاي كارشناسي در اين مورد . فشار خون و خانواده هاي ايشان شده است

                                                                                                                    .پافشاري مي كند
از رسانه ها در مورد آن اينروزها ها عارضه بهداشتي است كه ده يكي از تنها وان، اين مسئله  جنسلبراي      

در گذشته . سؤال برانگيز استحقيقتا اين پديده ، مسن تريمبراي آن دسته از ما كه ولي . اطلاع رساني مي شود
وعده غذا را با يك انگشت نمك آغاز مي هر  خانواده ها بزرگانِبسياري از ، بنا به رسمي ديرينه،  نه چندان دوراي

حال مقدار نمكي كه في ما بين در غذا و با غذا ميل مي كردند ( مي دادند؟ خاتمهبا يك انگشت نمك كردند و 
در . از خوردن آن لذت مي بردندپير و جوان و رقابت مي كرد  سفره سرِ ترشي باشور تا چندي پيش، و !) بماند

ة نمك استفادبه عنوان نگهدارنده از ه است كه براي قرن ها ايرانيان براي چاشني و فرهنگ سنتي ما گواواقع، 
با توجه به گسترش روزافزون . ندنداشتو امراض مرتبط فشار خون ، دغدغه اي در مورد نمك ولي فراوان مي كردند
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و خواستار ابهام بگذريم ما نمي توانيم به سادگي از كنار اين تناقض و ،  با آنمسئله فشار خون و امراض مرتبط
                                                                                                           . باشيمتوضيحي روشن ن

اكثريت . به دست نمي دهدرفع اين تناقض  براي يسرنخدنيا پژوهش در منابع اطلاعاتي رسمي متاسفانه      
 فشار خون در ة عارضهنمك را از عوامل عمددر نشريات تخصصي و دانشگاهي منتشر شده علمي عات مطالغالبِ 

          . بايد از مصرف نمك در تغذيه كاستمي گيرد كه براي كنترل فشار خونانسان و حيوان مي داند و نتيجه 
 (Campbell, 1999; Leenen, 1999)   نوع ديگري كه كاستن از مصرف نمك رانيست تعداد مطالعاتِكم در عين حال   

(Alderman, 2000; McCarron, 2000) نشر  اين تناقض آشكار در پژوهش و   . خود مسبب بالا رفتن فشار خون مي داند  
                                                                     (Taubes, 1998) فشار خون افزوده استبر ابهام در مورد نمك و ارتباط آن با  .  

منابع اطلاع «، از »منابع اطلاعاتي رسمي دنيا«گيري از پژوهش جامع، كه علاوه بر اما خوشبختانه، با بهره       
 1.پرده از اين ابهام برداشتتوان  جوامع نيز استفاده مي كند، مي »منابع دانش بومي و تجربي« و »رساني مكمل

 را به بوده ماقادر ن در مورد نمك  رسمييشناس تغذيه، معتقد است كه پژوهش هاك، كارلَ بِ–دشا رَويويان بِ
 2.در اين مطالعات از نمك تصفيه شده استفاده مي شود و نه نمك طبيعيحقيقت در مورد نمك هدايت كند چون 

اما ست اخالص و مطلوب  اگر چه براي استفاده در صنايع، نمكي است صنعتي و) كلريد سديم(نمك تصفيه شده 
.  استردد كه افزايش فشار خون از پيامدهاي آنوقتي وارد بدن انسان مي شود موجب اختلالات عديده اي مي گ

  كانيِاين منبعِ، كلر و سديم در بدن چنين نيست چون علاوه بر نمك طبيعيعملكرد  برخلاف نمك تصفيه شده،
نه تنها فشار  با نسبت هاي طبيعي و متعادل كهنيز هست  داراي عناصر و املاح معدني پرشمار ديگري طبيعي

                                                      . ه ضامن تندرستي بيشتر مصرف كننده است بلكبالا نمي بردخون را 
 ن در مطالعات علمي خودن و جِين كوچِتئودور كوچِ.  بلك است–هر دو مؤيد نظر بردشا تجربي        علم و دانشِ

 سديم در مثلا. بر فشار خون بيشترين است وقتي همراه با كلر وارد بدن مي شوددر يافته اند كه تاثير سديم 
به عبارت ديگر كلريد سديم يقينا عامل بالا . نمي شود فشار خون موجب افزايشتركيباتي چون بي كربنات سديم 

  لريد سديم اگر همراه با كلسيم و پتاسيم خورده اين دو نويسنده همچنين دريافته اند كه ك. رفتن فشار خون است
(Kotchen and Kotchen, 1997) از و معني اين يافته اين است كه كساني كه   .شود تاثير فزاينده اي بر فشار خون ندارد

كرده اند مي استفاده ) كه رسوبات درياهاي ماقبل تاريخي است( نمك از نمك طبيعي، چه نمك دريا و چه سنگِ
    عنصر و املاحِ كم 80و (رض افزايش فشار خون نبوده اند چون نمك طبيعي خود حاوي كلسيم و پتاسيم در مع

( Bschor, 2007)              .كه به طور طبيعي تاثير كلر و سديم در بدن را تعديل مي كرده است است) مصرف ديگر   
شاره را در نمكدان قديمي دو كاسه خود فرو مي انگشت او پس از هر وعده غذا  كه هميشه پيش  ماپدربزرگ      

 – نه با مطالعات علمي در مورد نمك آشنايي داشت و نه با نظر بردشا كرد و صلوات گويان در دهان مي گذاشت
به توصيه هاي او  عميق زمان آزموده و اعتقاد  تجربيِبر دانشِمبتني  نمك  سلامت زايِايمان او به خاصيتِ. بلك

 ايشان را در  را از دست نمي داد وي كه سر سفره او مي نشستندارشاد ميهمانان هرگز فرصتِاو  .ودببزرگان دين 
        .يادآور مي شددر خصوص نمك و خواص سلامت زاي آن ) ع(و امامان ) ص( پيامبر اسلام مورد فرمايشات

هر كس پيش «: اندرا از حفظ خدا رسول از كلام اين  او فرزندان، نوه ها و نتيجه هايِ ،به بركت تكرارِ پدر بزرگ
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 
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او هرگز از عارضه فشار خون و  . سالگي به مرگ طبيعي در گذشت95سال پيش در سن  دوبزرگ  پدر» .دارد
                                                                                                      .امراض مرتبط با آن رنج نبرد

 سلامت ةمادچند سالي است كه توليد و توزيع نمك طبيعي در كشور ما ممنوع شده و خانواده ها عملا از اين      
در مقاله نظير آنچه با استناد به مطالعات علمي  3.دكلريد سديم شده انمجبور به استفاده از زا محروم و به جاي آن 

 كه براي حركت به سوي اصلاح حكم مي كندما، منطق  زمان آزمودةدانش تجربي نيز و آمده كوچن و كوچن 
مندرج در سند چشم انداز بيست ساله » سلامتي، رفاه و امنيت غذاييِ«دستيابي به شاخص الگوي مصرفِ نمك و 

 تا از گسترش بيشتر عارضه  پاكيزه و بهداشتي مجددا در كشور آزاد شود و فروش نمك طبيعيِ، توليد، توزيعكشور
                                                                         . جلوگيري شود اًجدفشار خون و بيماري هاي مرتبط 

. در كشور ما بلكه در سراسر دنيا انجاميده استتنها نه ابهام در مورد نمك به درد و رنج فراوان اين بي شك،      
توليد  تصفيه شده و صنعت نمكِ كه مي توان حدس زدبرده است؟ در نگاه اول هم  آيا كسي از اين ابهام سود اما

 در عامدا اما آيا اين صنايع. نداز وضعيت موجود سود كلان برده اكنندگان داروهاي كاهش دهنده فشار خون 
             .مثبت است دو سوال يقينا اين؟ پژوهش جامع نشان مي دهد كه جواب به كوشيده اند  اين ابهاماستمرار

 4به نمك تصفيه شده داشته عنايت خاصي به تغذيه جهانيانيد لزوم افزودن سازمان بهداشت جهاني به بهانه      
 ةبه قيمتِ لطمو  -- در جهانگ كلريد سديمگان بزرتوليد كنندي به سود وسيعبازار انحصاري  و از اين طريق

به  --و به ضرر توليد كنندگانِ محليِ نمك طبيعي  به لحاظ بروز اپيدمي فشار خون جهاني به سلامت گسترده
بر كشور هاي فقير سازمان بهداشت جهاني هاي  از تلاش ناشي  فشارهاي تبليغاتي و سياسي5ِ. استآوردهوجود 

لغو  2000 در سال. سرپيچي و آزادسازي خود از اين يوغ نمكين نيست ياراين كشورها را ايكه رسيده دنيا به حدي 
           . داشت رسانه هاي غربي را در پي توليد و توزيع نمك طبيعي از سوي دولت هند واكنش فوريِممنوعيت 

قانون  2006در سال در واكنش به اين فشارها، عليرغم مخالفت مردم هند،    (National Public Radio, 2000) 
نمك طبيعي در مصرف  كه لازم به ذكر است( . مجددا برقرار شدآن كشوردر استفاده از نمك طبيعي ممنوعيتِ 

  دريا نمكِأمبد غالبا  ومي شود و لوكس تبليغبه عنوان نمكي سلامت زا امريكا و اروپا نه تنها ممنوع نيست بلكه 
طبعا تا     و ) (Cortese, 2004) .كشورهاي در حال توسعه استمي رسد  كه در اين كشورها به فروشيا نمك سنگي    

 فشار خون كاهش دهنده داروهاي، كنندمي مصرف طبيعي به جاي نمك را  غفلتا كلريد سديمزماني كه جهانيان 
                                                     6.خريدار خواهد داشت است كه در سطحي وسيع كالاهايي از جمله نيز

استفاده تبليغاتي از در داروسازي شركت هاي  تصفيه شده و  نمكِصنعتِ  عامدانهتلاش متقن حاكي از شواهدِ     
 سرشناسِ پژوهشگر و دانشمندِ 38 »مركز علوم در خدمت مردم«. مطالعات علمي براي تداوم وضعيت موجود است

آسترا زنكا، فايزر، مِرك، شارپ شركت هاي داروسازي، مثل  كرده كه از  را شناسايي فشار خون و نمكمطالعاتِ
دستمزد » انسيتيو نمك«يعني دنيا   صنعتينمك توليد كنندگانِ  صنفيِانجمنِ  ازو ،اَند دوم و جانسون انَد جانسون

چندي   حقوق بگيرِدكتر كمبل كه در بالا از او ياد شد از مشاورانِمثلا .  دريافت كرده اند كمك هزينه پژوهشيو
 داروهاي كاهش فشار خون است و دكتر لينِن رييس گروه تحقيقاتي شركت داروسازي  كنندهاز شركت هاي توليد
در بالا رفتن فشار خون كلريد سديم كه معتقدند  مك كَرنِ دكتر آلدرمن و دكتراز سوي ديگر، . فايزر در كاناداست

                                                                      7. اندمقصر نيست از مشاورانِ علمي انيستيتو نمك
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از طريق سوء استفاده تبليغاتي از مصرف زيانبار آن نيست كه كالايي كه نمك صنعتي تنها ناگفته نماند     
مطالعات علمي بر جهانيان تحميل شده است. استفاده تبليغاتي از پژوهش و انتشارات علمي در واقع موذيانه ترين 
و گسترده ترين شيوه تهاجم فرهنگي و تجاري در جهان است كه تا كنون كمتر به آن توجه شده است.8  اما مورد 

مستقل قرار گرفته آزاد و   فرصتي است كه هم اكنون پيش روي دانشمندان ايرانِتبييننمك مثال خوبي براي 
و ديگر بيماري هاي رو نجات جامعه ما از اپيدمي فشار خون ها به تبليغات نه تننوع اين و رمزگشايي كشف . است

مي ، بلكه افق جديدي در مطالعات علمي و جايگاه دانشمندان ايراني در عرصه جهاني كمك مي كندبه گسترش 
 با ، دانشمندان علوم تغذيه و بهداشت كشور مي توانند در ايران نمك طبيعيبعد از مجاز شدن توليد و توزيع. گشايد

 نمك طبيعي از يك سو و جمعيت هايي كه كماكان از كلريد ة در جمعيت هاي مصرف كنندقياسيانجام مطالعات 
نتايج  به ،خصوص پيشگيري از عارضه فشار خون و بيماري هاي مرتبطسديم استفاده مي كنند از سوي ديگر، در 

يه در اين دو صنعت را از سودجويي از درد و  سرمااربابان دستِو بدينوسيله   و قابل انتشاري دست يابندمستدل
در واقع با توجه به گستردگي بهره برداري تبليغاتي از علم و . كوتاه كنندايران و ديگر كشورهاي جهان رنج مردم 

و محيط زيست، هر كشوري كه در صدد رفع ابهام و ارائه راه حل در اين موارد بر جوامع تاثير سوء آن بر سلامتي 
                          . خواهد زدرا حرف اول  در قرن بيست و يكمهمراه با عدالت علم و فناوري كوفايي شآيد، در 

 
                                                 

:پي نوشت ها  
 

: اينترنتي زير مراجعه كنيدهبه صفحز آنها نامبرده و نمونه هايي از هر يك امنابع تشريح تفاوت بين  و »پژوهش جامع« براي اطلاع بيشتر در مورد  1 
www.eabbassi.ir/deepresearchintro.htm 
 
2 Bradshaw-Black, Vivienne  “The Right-Salt Diet” Nutrition 108, 2005.   Summary available online 
www.positivehealth.com/article-view.php?articleid=1708  (accessed September 17, 2009) 
 

 2/99 حداقلبرابر با تعريف كرده و درجه خلوص آن را » كلرور سديم متبلور«نمك استاندارد را »  ويژگي ها–نمك خوراكي  «26استاندارملي ايران شماره  3
) 1385، خبري صنايع غذايي ايرانشبكه . ( به عنوان استاندارد اجباري نمك به اجرا گذاشته شده است1/10/85اين درصد خلوص از تاريخ .  استكرده تعيين  

 
 مي توان با نارسايي هاي غده تيروييد و بروز بيماري گواتر وجهدليل اعلام شده براي افزودن يد به نمك اين است كه از اين راه به ساده ترين و ارزان ترين  4

 نمك طعام به چكيده مفصل تري از پژوهش جامع در به يد افزودن اتِبراي اطلاع بيشتر در مورد دلايل نارسايي غده تيروييد و خطر. در جوامع جلوگيري كرد
:مورد نمك و عارضه فشار خون در صفحه اينترنتي زيرمراجعه كنيد  

www.eabbassi.ir/articlesandlinkspart1.htm                                                                                                        
 
 درصد به مصرف غذايي و مابقي عمدتا براي مصارف 21، از اين ميزان، 2004بر اساس آمار سال . تن رسيد ميليون 223 به 2003 توليد نمك در جهان در سال 5

  .قرار داردت بزرگ تجاري  شرك6يك سوم توليد نمك جهان در اختيار . گرفتمورد استفاده قرار ) از يخ و برف(براي جاده روبي نيز صنعتي و بخشي 
(Gibson, 2004) 

جهان به آمريكا نمك  درصد كل توليد 19بيش از . آمريكا، چين، هند، آلمان و كانادا به ترتيب بزرگترين توليد كنندگان نمك صنعتي در دنيا محسوب مي شوند  
    شركت آمريكايي توسط ميليون دلار 708ي با ارزشِ سالانه بالغ بر  بيشترين فروش نمك صنعتي براي مصرف خوراك2003 بر اساس آمار سال. اختصاص دارد

 (Encyclopedia, 2009) .   انجام گرفت (Morton Salt) مورتون سالت 
 
  كه اين رقم  مي شودتخمين زده .  در صد جمعيت بزرگسال دنيا، رسيد4/26 ميليون نفر، يا 972 تعداد مبتلايان به عارضه فشار خون درجهان به 2000در سال  6

(Georgi, 2005) ميليارد دلار65، هزينه درمان مبتلايان به فشار خون بالغ بر 2005  فقط در آمريكا در سال    . ميليارد نفر برسد56/1 به 2025در سال 
   .هزينه كردند انواع داروهاي كاهش فشار خون  ميليارد دلار براي خريد16جمعا مبتلايان از اين مبلغ  .تخمين زده شد

 (Drug Store News, 2006) اما اين ارقام نگران كننده حكم  نسبت داد،كلا به نمك صنعتي نمي توان دمي جهاني فشار خون را اگر چه اپي 



 

 5

                                                                                                                                                 
به جاي نمكجايگزيني نمك طبيعي .  قرار گيرد رو به رشدمي بايد در صدر اقدامات بهداشتي براي رويارويي با اين بيماري) نه درمان(مي كند كه پيشگيري   

  . پيشگيري از گسترش اين عارضه مرگبار استساده ترين و ارزان ترين راه هاي از در جوامع نه تنها عقلايي است بلكهصنعتيِ تصفيه شده 
 

 (Center for Science in the Public Interest) 7 مركز علوم در خدمت مردم«نتيجه كاوش در پايگاه اطلاعاتي  ليست كامل براي«  
: اه كنيد به نگ  

www.eabbassi.ir/SaltScientistswithTiestoIndustry.pdf  
 

 و آلودگي هواي كلان شهرهاي دنيا نيزكه موجب بيماري هاي پرشماري در ايران و جهان شده است نيز از 2علاوه بر فشار خون، اپيدمي ديابت نوع  8
براي مطالعه  انجام شده در اين زمينه ها كيده اي از پژوهش جامعِچ. يع بزرگ دنياستپيامدهاي بهره برداري تبليغاتي از پژوهش هاي علمي توسط صنا

  :علاقمندان در آدرس اينترنتي زير آمده است
www.eabbassi.ir/articlesandlinkspart1.htm  
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