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 جدا از اینکه توصیه استفاده از نمک پتاســیم دار باید در پخت وپز یا سر سفره اعمال شود، 
تغییر در نمک مورد استفاده در غذاهای فرآوری  و بسته بندی شده و... نیز ضروری است 
که به نام نمک پنهان شناخته می شــوند. اما اگر نمک پتاسیم دار اینقدر خوب است، چرا 

مصرفش فراگیر نمی شود؟ به این علل:
   برای برخی که بیماری هایی چون بیماری پیشرفته کلیوی و... دارند، مشکل ساز است.

   کلرید پتاسیم گران تر از کلرید سدیم است.

چرا سدیم نه، پتاسیم آری؟
دکتر مجید حسن قمی، نایب رئیس انجمن تغذیه 

سدیم که بخش عمده نمک معمولی را تشکیل می دهد، درصورت مصرف زیاد 
می تواند به مشکلاتی همچون فشار خون بالا، بیماری های قلبی، سکته مغزی 1

و بیماری های کلیوی منجر شود.
 نمک های کم سدیم معمولا سدیم کمتری دارند و به جای آن حاوی پتاسیم یا 

دیگر مواد معدنی هستند که می توانند به حفظ تعادل الکترولیتی بدن و کاهش 2
فشار خون کمک کنند.

 توجه به میزان مصرف پتاســیم برای افرادی که مشــکلات کلیوی دارند یا 
داروهایی مصرف می کنند که بر سطح پتاسیم تأثیر می گذارند، ضروری است.3

 پتاســیم به عنوان یک ماده معدنی حیاتی برای بدن، اثرات مثبتی در کاهش 
فشار خون دارد. پتاسیم می تواند تأثیرات منفی ســدیم را تعدیل و به تعادل 4

الکترولیت ها در بدن کمک کند. یکی از نقش های مهم پتاسیم در بدن، کمک به انقباض 
و انبساط عضلات و همچنین تنظیم ضربان قلب است. مصرف کافی پتاسیم می تواند به 
کاهش فشار خون کمک کند و در نتیجه خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش دهد.

 بسیاری از غذاهای آماده و فرآوری شــده حاوی مقدار زیادی سدیم هستند. 
سس های آماده، سوپ های کنسروی، فست فودها و غذاهای منجمد معمولا 5

میزان ســدیم بالایی دارند. ســعی کنید غذاهای خانگی تــازه را جایگزین این نوع 
محصولات کنید.

 به جای نمک، از مواد جایگزین مانند نمک های کم سدیم، سرکه یا آبلیمو برای 
طعم دادن به غذا استفاده کنید.6

نمکت رو عوض کن
سازمان جهانی بهداشت به تازگی توصیه کرده که نمک  پتاسیم دار جایگزین نمک معمولی شود

 نمک چه ارتباطی
 با پوکی استخوان دارد؟ 

استخوان ها در سنین کودکی تا میانسالی معمولا وضعیت مناسبی 
دارند، اما با افزایش سن، تراکم استخوان ها کاهش پیدا می کند که 
گاهی با دردهای استخوانی همراه است و درصورت عدم پیشگیری و 
مراقبت، به پوکی استخوان تبدیل می شود. رژیم غذایی نامناسب، یکی 
از عوامل خطر پوکی استخوان است و مصرف بیش ازحد نمک به دلیل 
دارا بودن ســدیم یکی از مهم ترین مؤلفه های آن به شمار می رود. 
مهم ترین تأثیر نمک بر سلامت اســتخوان ها از طریق کلیه ها رخ 
می دهد. به طور کلی سدیم اضافی در بدن از طریق ادرار دفع می شود، 
اما همراه با آن مقدار زیادی کلسیم هم از بدن خارج می شود که یکی 

از اصلی ترین مواد معدنی برای ساخت و استحکام استخوان هاست.

عوامل مؤثر 
توصیه سازمان جهانی بهداشت )WHO( برای مصرف روزانه نمک 
۵ گرم )حدود یک قاشق چای خوری( است و نباید از این مقدار بیشتر 
شود اما بررسی ها نشان می دهد که ایرانی ها الگوی مصرف مغایر با 
این توصیه دارند و 2برابر میانگین جهانی نمک مصرف می کنند که 
نه تنها باعث ابتلا به پوکی استخوان می شود، بلکه افزایش فشار خون 
و بیماری های قلبی و  عروقی را هم به دنبال دارد. نکته ای که علیرضا 
استقامتی، فوق تخصص غدد درون ریز و متابولیسم هم به آن اشاره 
می کند و می گوید: »افراد، توده اسکلتی را از طریق ژنتیک به ارث 
می برند. اما عوامل دیگری هم در پوکی استخوان ها مؤثرند، ازجمله 
ورزش نکردن، تغذیه نامناسب و زیاده روی در مصرف نمک، کمبود 

ویتامین D، بعضی از بیماری ها و حتی مصرف برخی داروها.« 
پریسا افشانه، کارشناس و مشاور تغذیه هم نسبت به کاهش سن 
پوکی استخوان در ایران هشدار می دهد و می گوید: »سن مبتلایان 
به 40رســیده و این می تواند یکی از تبعات بی توجهی به اهمیت 
مصرف روزانه لبنیات باشــد.« او تأکید می کند: »علاوه بر کاهش 
مصرف نمک، مصرف درســت و به قاعده لبنیات می تواند سلامت 
استخوان ها، دستگاه گوارش، تأمین کلسیم و پروتئین بدن، تأمین 

و جذب ویتامین D را تضمین کند.« 

جایگزین های مناسب نمک 
برای جلوگیری از ابتلا به این بیماری، توصیه می شود که مصرف نمک 
تا حد ممکن کاهش پیدا کند و این به معنای کاهش مصرف مستقیم 
نمک نیست، بلکه باید به میزان نمک موجود در سایر محصولات 
خوراکی هم توجه کرد. متخصصان تأکید می کنند که برای کاهش 
مصرف نمک در زمان پخت غذا، چاشنی های طبیعی مانند آبلیمو، 

سیر و سبزیجات معطر مورد استفاده قرار بگیرد.

پاسخ به سؤالات پزشکی 

صفحه آرا: حامد یزدانی

هشدار متخصص 

زخم قرنیه؛ بیماری اورژانسی 
چشم پزشکی 

زخم عفونی قرنیه یکی از شــایع ترین علــل کاهش بینایی 
به شــمار می رود و تشــخیص زودهنگام و درمان بموقع آن 
مهم است. ســپهر فیضی، چشم پزشــک درباره علائم اولیه 
زخم عفونی قرنیه به همشهری می گوید: »این بیماری یک 
اورژانس چشم پزشــکی اســت که نیاز به تشخیص فوری و 
درمان مناسب دارد. چشم درد،  ریزش اشک، حساسیت به نور 
و کاهش بینایی از جمله علائم این عارضه است و درصورت 
تعویق درمان می تواند به عوارض جبران ناپذیری ازجمله از 
دست رفتن کامل بینایی منجر شود.« به تأکید فیضی، برخی 
از عوامل خطر مهم در بروز زخم عفونــی قرنیه، ضربه های 
چشمی، به ویژه ناشی از مواد گیاهی، آسیب های شیمیایی، 
سابقه جراحی های چشمی )مانند جراحی های اصلاح عیوب 
انکساری(، استفاده از لنزهای تماسی و بیماری های زمینه ای 
چشمی مانند خشکی شدید چشم و دیستروفی قرنیه است. 
توصیه می شــود درصورت مشــاهده علائم مشکوک، افراد 

به سرعت به چشم پزشک مراجعه کنند.

سبک زندگی 

5راهکار ساده علیه سرطان کلیه
سرطان کلیه یک نگرانی رو به رشد سلامت در سراسر جهان 
است و در ایران حدود 9درصد از سرطان ها را سرطان کلیه 
تشکیل می دهد و مردان 3 برابر بیشتر از خانم ها درگیر این 
بیماری می شوند. نکته مهم اینکه راهکارهایی برای کاهش 
خطر ابتلا به این سرطان وجود دارد؛ نخستین راهکار ترک 
سیگار است، چون سیگار کشیدن خطر ابتلا به این سرطان 
را در مقایسه با افراد غیرسیگاری 39درصد افزایش می دهد. 
راهکار دوم حفظ وزن مطلوب بدن است؛ افرادی که دارای وزن 
اضافی هستند در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به سرطان 
سلول کلیوی )RCC( قرار دارند. فشار خون بالا هم می تواند 
به تدریج به شریان ها، کلیه ها و چشم ها آسیب برساند، پس 
باید کنترل شود. مراقبت از رژیم غذایی هم اهمیت دارد. نتایج 
یک مطالعه نشان داده که مصرف بیشتر میوه  و سبزی خطر 

ابتلا به سرطان کلیه را کاهش می دهد.

پروانه بندپی؛ روزنامه نگار

هشدار بیمه ای درباره افزایش قیمت ها 
محمدمهدی ناصحی، مدیرعامل ســازمان بیمه ســامت ایران: با توجه به رشــد هزینه ها در بیمارستان ها، 
به تازگی نسبت به سال قبل، با 2500میلیارد تومان افزایش هزینه مواجه شده ایم. توان سازمان بیمه سامت 

با توجه به بودجه تعیین شده به گونه ای نیست که بتواند همه افزایش هزینه ها را پوشش بدهد.

سهمیه بندی شیرخشک لغو شد 
علی صفا، سرپرست اداره کل فرآورده های طبیعی، سنتی و مکمل سازمان غذا و دارو: با توجه به افزایش تولید 
شیرخشک در کشــور، محدودیت تحویل این محصول به داروخانه ها حذف شد؛ اما برای به حداقل رسیدن 

سوءاستفاده های احتمالی از کدملی نوزادان، عرضه شیرخشک با ارائه کارت شناسایی نوزاد انجام می شود.

سازمان جهانی بهداشــت به تازگی 

دســتورالعمل های جدیدی منتشر 
کرده که در آن توصیه شــده مردم 
نمک معمولــی را بــا نمک هایی که 
سدیم کمتری دارند، جایگزین کنند. 
یکی از مهم ترین جایگزین های نمک 

معمولی، نمک غنی شــده با پتاسیم 
)Potassium-enriched salt( است. 
در این نوع نمک، بخشــی از کلرید 
سدیم با کلرید پتاسیم جایگزین شده 

است. در این باره بیشتر بدانیم.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

2 تا 5گرم
میانگین مصرف نمک 
روزانه است و نباید از 

این بیشتر شود 

8تا 10گرم
 مصرف 

 روزانه نمک 
در ایران است 

1/9میلیون
مرگ سالانه،  ناشی 
از بیماری هایی است 

که مصرف  نمک 
ایجاد کننده آن 

است

2گرم
میانگین روزانه مصرف 
سدیم به گفته سازمان 

جهانی بهداشت 
است، اما مصرف 

میانگین جهانی آن 
4گرم است

در جهان وجود دارنــد که نمک های 47کشور
کــم ســدیم دارنــد و بیشــتر هــم 

کشورهای پردرآمد هستند

قیمــت  معمولــی،  نمک هــای 
نمک هــای پتاســیم دار در برخــی 

کشورهاست
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