
 

 

 نمک )سدیم( چیست و چرا مهم است؟

 سدیم یک ماده معدنی ضروری برای بدن است و در

تعادل آب و  عملکرد عضلات و اعصاب، نظیم فشار خونت

 .نقش دارد بدن

هم خوردن این  اما مصرف بیش از حد سدیم باعث به

 .دهدها را افزایش میشود و خطر بیماریتعادل می

 :سالمندانحد مجاز مصرف سدیم برای 

 گرم سدیم در روزمیلی ۲۰۰۰کمتر از 

 (گرم نمک ۵معادل حدود )

 این پژوهش چه چیزی را بررسی کرد؟

سال و بالاتر با  ۵۰در این مطالعه، مصرف نمک در افراد 

 .گیری شدساعته اندازه ۲۴استفاده از آزمایش ادرار 

گیری مصرف  اندازه ترین روش علمی برایاین روش دقیق

 .نمک استواقعی 

 :نتیجه مهم

، مصرف نمک کمتر سالمند از افراد ٪۱۸فقط حدود 

 .شده داشتنداز حد توصیه

ارتباط در سالمندان چه عواملی با مصرف زیاد نمک 

 داشتند؟

بر اساس نتایج علمی این مطالعه، مصرف زیاد نمک بیشتر 

 با عوامل ذیل در ارتباط بود:

 :جنسیت

نمک  سالمند از زنان بیشتربرابر  ۶حدود سالمند مردان 

 کردندمصرف می

 احتمالاً به دلیل مصرف بیشتر غذاهای آماده و پرحجم

 :چاقی شکمی )دور کمر بالا( 

که چربی شکمی بیشتری داشتند، نمک  سالمندانی

 کردندبیشتری مصرف می

 حتی مستقل از میزان کالری دریافتی

 :مصرف کالری بالا

خوردند، معمولاً سدیم که غذای بیشتری می سالمندانی

 کردندبیشتری هم دریافت می

 چون بسیاری از غذاهای پرکالری، شور هستند

 :مصرف کم میوه و سبزی

مصرف کم میوه و سبزی با افزایش قابل توجه مصرف 

 نمک همراه بود

شده استفاده بیشتر از غذاهای فرآوری سالمنداناین 

 کردندمی

 دان دارد؟نمک زیاد چه پیامدهایی برای سالمن

 :تواند باعثاند که نمک زیاد میمطالعات علمی نشان داده

 افزایش فشار خون

 سکته قلبی و مغزی

 های کلیویبیماری

 پوکی استخوان

 افزایش خطر سرطان معده

تواند متر جیوه فشار خون میمیلی ۲حتی کاهش 

 .داری کم کندخطر سکته را به طور معنی

 :بشناسیممنابع پنهان نمک را 

 !بیشتر نمک مصرفی از نمکدان نیست

 :نمکمنابع اصلی 

 نان

 پنیر

 غذاهای کنسروی

 سوسیس و کالباس

 ترشی و شور

 غذاهای آماده و رستورانی

 هاها و چاشنیسس

 



 

 

 چرا میوه و سبزی مهم هستند؟

سدیم های غذایی سرشار از میوه و سبزی معمولاً رژیم

 .دارند کمتری

هستند که اثر نمک را خنثی  پتاسیمغذاها سرشار از این  

  ها به کنترل فشار خون کمکمصرف منظم آن. کندمی

 ندک.می

 :توصیه

 مصرف کنیم. واحد میوه در روز ۲حداقل 

 مصرف کنیم. واحد سبزی در روز ۳حداقل 

 های عملی و علمیتوصیه

 :برای کاهش مصرف نمک

 نمکدان را از سفره حذف کنید

از سبزی، سیر، پیاز، لیمو و کنیدبه طعم طبیعی غذا عادت  

شده را محدود مصرف غذاهای فرآوری، ادویه استفاده کنید

مواد غذایی را بررسی « سدیم»هنگام خرید، برچسب  کنید

 وزن و دور کمر خود را کنترل کنید ، کنید

 :پیام ویژه برای سالمندان

 شودمیترایش سن، بدن نسبت به نمک حساسبا افز

زا تواند آسیبون بالا، نمک زیاد میحتی بدون فشار خ

 باشد

تغییرات کوچک در رژیم غذایی، تأثیر بزرگی بر سلامت 

 .آینده دارد

 

 بندی نهاییجمع

 طرح تحقیقاتی فوق: بر اساس شواهد علمی

نمک کمتر، میوه و سبزی بیشتر، زندگی 

 تر در سالمندیسالم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برگرفته از طرح تحیقاتی:

دفع شده از  میو پتاس میسد نیارتباط ب یبررس

و  میو سد یساعته و نمونه ادرار تصادف ۲۴ادرار 

با فشار خون در  ییاز مواد غذا یافتیدر میپتاس

 شابوریسالمندان ن

 

 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی 

 درمانی نیشابور

اداره مرکز تحقیقات سلامت سالمندی با همکاری 

 اطلاع رسانی

گاه علوم پزشکی نیشابور  دانش


