
 یک روز تعطیل در مرکـــز خریدی معروف، 
ســـوپرمارکت و بخـــش خوراکی هـــا از همه 
جا شـــلوغ تر اســـت. زن ها دور سطل های 
بـــزرگ ادویه جمـــع شـــده اند. بحث جدی 
درباره نمـــک و مصرفش درجریان اســـت. 
زن بـــه دوســـتش اصـــرار می کنـــد نمکی را 
انتخـــاب کنـــد کـــه در واقـــع بی نمک تر از 

بقیه اســـت، یعنی نمـــک کم نمک.
 همراهـــش ابرو بـــالا می انـــدازد: »وا! مگر 
نمک بی نمـــک هم داریم؟« کـــه بحث بالا 
می گیرد و حـــرف نمک پتاســـیم و یددار و 
دریایی و... می شـــود و نمک های زیادی که 
در این ســـوپرمارکت بزرگ عرضه می شود.
»بچه های مـــن نمک خور هســـتند اما من 
بـــا همین نمک ها مصرف شـــان را درســـت 

کرده ام.«
 زن انگار که مجاب شـــده تصمیم می گیرد 
نمک کم نمک بخرد آن هـــم به مقدار زیاد.
کـــه در ســـوپرمارکت می زنـــم  یـــک دور 
می بینـــم بخـــش خوراکی هـــا یـــا بـــه قول 
معـــروف هله هوله هـــا بیشـــترین طرفدار 
را دارد. آدم هـــا تـــا می توانند بیســـکوئیت، 
کیـــک، پفـــک و چیپـــس و... می خرنـــد. 
درعین حال بخش غذاهای فرآوری شـــده 
یا کارخانه ای هم حســـابی شـــلوغ اســـت. 
همـــه اینهـــا را کـــه ندیـــده بگیـــری بخش 
فودکـــورت یا همـــان رســـتوران مرکز خرید 
هـــم از ســـایر قســـمت های آن پرازدحام تر 
اســـت. پـــس خیلـــی عجیـــب نیســـت که 
می گویند ایرانی ها بیشـــتر از حد استاندارد 
جهانی نمـــک مصرف می کننـــد. میانگین 
مصرف روزانه نمک در کشـــور ۹ گرم اســـت 
کـــه باید ایـــن میزان بـــه زیر ۵ گـــرم در روز 
برســـد بـــرای همیـــن وزارت بهداشـــت بـــا 
پویـــش ملـــی ســـامت )طـــرح غربالگری 
دیابت و فشار خون بالا( در دو ماه گذشته 
در این باره بـــه همه ایرانی ها هشـــدار داد.

 نمک، نمک است
درطرح پویش ســـامت وزارت بهداشـــت 
مشـــخص شـــد کـــه از مجمـــوع بیـــش از 
۴۵ میلیـــون نفـــر جمعیت بالای ۱۸ ســـال 
کشـــورمان، ۴۰ درصـــد اضافـــه وزن دارنـــد 
که یکـــی از دلایـــل اضافه وزن و پرفشـــاری 

خون شـــان مصـــرف بیـــش از حـــد نمـــک 
. ست ا

پســـر جوان با خوشحالی به برش پیتزایش 
گاز می زند. پیتزا پر از ژامبون و سوســـیس 
اســـت: »مـــن اتفاقاً اصـــاً عادت نـــدارم با 
غذایـــم نمـــک بخورم، اصـــاً از نمـــک زیاد 
بدم می آید. گاهی فســـت فود می خورم که 
هرازگاهی فســـت فودخوردن فکر نمی کنم 
مشـــکلی داشـــته باشـــد. اصاً هـــم نمک 
اضافه نمی کنم.« پســـر جـــوان غافل از این 

اســـت که غذاهای فرآوری شده، کارخانه ای 
و فســـت فودها پـــر از نمک اســـت و همین 
پیتـــزای مقابلش یک غـــذای کاماً پرنمک 
به حســـاب می آیـــد. اصاً مهم نیســـت که 
بـــه آن نمک اضافه کنی یا نه، مثل کنســـرو 
تـــن ماهی و هر کنســـرو دیگـــری حتی رب 
گوجـــه فرنگی. اصـــاً همین سوســـیس و 

کالبـــاس خودش پر از نمک اســـت.
»مـــن از آنهایـــی هســـتم کـــه هیچ وقـــت 
غذای بیـــرون نمی خـــورم؛ می دانـــی چرا؟ 

چـــون غذاهـــای رســـتورانی پـــر از نمـــک و 
روغن هســـتند. همین که غذای رستورانی 
 بخـــوری انـــگار  داری هـــر روز غـــذای شـــور 
می خوری اما خیلی ها فقـــط فکر می کنند 
اگـــر نمکدان به دســـت باشـــی یعنی نمک 
اســـتفاده کـــرده ای. نمـــک تـــوی غذاهای 
رســـتورانی و فســـت فودها بیداد می کند.« 
اینهـــا را مـــردی می گوید که معتقد اســـت 
دلیل اصلی چاقی ایرانی هـــا غذای پرنمک 
اســـت: »خیلـــی از کســـانی کـــه دوروبـــرم 

می بینـــم می گوینـــد رژیم دارم امـــا تا دلت 
بخواهد غذاهـــای پرنمک مصرف می کنند 
مثاً روی سالادشـــان کلی نمک می پاشند 
یـــا اینکه می گویند من شـــیرینی می خورم، 
اینکه نمـــک نـــدارد. غافـــل از اینکه نمک 
و پتاســـیم تـــوی همـــه ایـــن محصـــولات 
 هســـت. بماند عادت شـــور غذا خوردن ما

 ایرانی ها.«
نمـــک  زیـــاد  اینکـــه  بـــه  خانواده شـــان 
می خورنـــد، معروفنـــد. اصاً تســـت کردن 

ترانه    بنی یعقوب
خبرنگار

گزارش
حساس اســـت و چه افزایش و چه کاهش 
آن روی ریتم قلـــب اثر دارد و باعث کاهش 
و افزایـــش ریتـــم آن می شـــود. مصـــرف 
نادرســـت ایـــن نمک هـــا روی قلـــب اثـــر 
می گذارد. بعـــد به نمک یددار می رســـیم 
کـــه طبق دســـتورالعمل وزارت بهداشـــت 
برای همه مفید اســـت چون در کشور فقر 
یـــد داریم. به همین خاطر هم هســـت که 
بیشـــتر زنان بالغ ایرانـــی نمی توانند رژیم 
غذایـــی بگیرنـــد، چـــون تیروئیـــد کم کار 
دارنـــد بـــرای همیـــن مصـــرف ایـــن نمک 
توصیـــه می شـــود.« اینهـــا را دکتـــر منصور 
رضایی، متخصص تغذیه و استاد دانشگاه 

در گفت و گـــو بـــا مـــا می گوید.
 این پزشـــک دربـــاره مصرف بیـــش از حد 
نمک هشـــدار می دهـــد و تأکیـــد می کند: 
»همه غذاهای کارخانـــه ای و حیوانی غنی 
از ســـدیم، تلخی و شـــوری و در کل مزه ها 
هســـتند و هـــر غذایـــی فـــرآوری شـــده با 
گنـــدم مثل کیـــک، نـــان، خیارشـــور، رب 
و... ســـدیم دارد. بنابرایـــن همه ما تحت 
اوردوز نمـــک قـــرار داریم و کســـی کمبود 
نمـــک پیـــدا نمی کند مگـــر ورزشـــکاران یا 
کســـانی کـــه فعالیـــت بدنی شـــدید دارند 
وگرنه کســـی در حالت عـــادی دچار افت 
ســـدیم نمی شـــود. غذاهـــای حیوانی نیز 
تقریبـــاً بیشـــتر  و  همین گونـــه هســـتند 
غذاهایـــی کـــه اســـتفاده می کنیـــم نمک 
و ســـدیم بـــالا دارنـــد. در این حالـــت تنها 
کمکی کـــه می توانیم به خودمـــان بکنیم 
دوری از غذاهـــای کارخانـــه ای و حیوانی و 
محدودتر کردن مصرف گوشت و استفاده 
بیشـــتر از غذاهـــای گیاهـــی و اســـتفاده 
از غـــات، دانه هـــا، مغزهـــا، آجیل هـــا، 
حبوبات، میوه ها و ســـبزیجات است. این 
دســـته از غذاها نه تنها نمـــک کمی دارند 
که معمـــولاً ملین و ادرارآور هم هســـتند و 
با افزایش اینها نمک و ســـدیم اضافه را نیز 
از بـــدن دفـــع می کنند و به ســـامت بدن 

می کنند. کمـــک 
حـــالا می دانیـــد کـــه مصـــرف غذاهـــای 
پرنمـــک چـــه بایـــی ســـرتان مـــی آورد؟

پرفشـــاری خـــون و دیابت بخشـــی از این 
باهاســـت. حتـــی بـــه تازگی ثابت شـــده 
کســـانی که نمک زیادی مصـــرف می کنند 
در معرض ابتا به ســـرطان و بیماری های 
مزمـــن هـــم هســـتند. مســـئولان وزارت 
بهداشـــت می گویند باید به مردم فرصت 
داد تـــا ذائقه خود در مصـــرف بیش از حد 
نمـــک را تغییر دهند. آیا شـــما هـــم به این 

فرصت نیـــاز دارید؟

خانواده شان 
به اینکه 

زیاد نمک 
می خورند، 

معروفند. 
اصلاً تست 
کردن غذا 

برایشان 
مهم نیست. 
قبل از اینکه 

غذایی را 
مزه کنند، 

نمکدان به 
دست دارند و 

رویش نمک 
می ریزند. 

هیچ میوه ای 
نیست که 

بدون نمک 
بخورند؛ حتی 

روی سیب 
و پرتقال و 

لیموشیرین 
هم نمک 
می پاشند از شیرینی های خوش نمک تا انواع فست فودها

شور نمک را در آورده ایم
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   افقی:  
۱ - هنری که از صداها تشـــکیل شـــده 

- مهارت
2 - ساده دل - جرمش ثابت نشده - بصیرت و دانایی

3 - شـــخص معین شـــده برای کاری - ســـس گوجه - 
عمر را به بطالـــت گذراندن

۴ - مگر - قوم کم حرف - دختر گشتاسب - بهره
۵ - واحد والیبال - بعضی اوقات - چند وکیل

6 - ناباب و ناخلف - نوازش کننده و مهربان - حرف معرفه
7 - یک نوع ساز موسیقی - تحسین فرنگی - طبل

۸ - سراینده شاهنامه
۹ - لای جامه -.... بادام است نوه مغز بادام - نردباز ماهر

۱۰ - تیر پیکاندار - شرف و اعتبار - وارسته
۱۱ - دلداری - نورد آشپزباشی! - صوت دهن کجی

۱2 - طمع - شهر »تاج محل« - خمره بزرگ - بازنده شطرنج
۱3 - جزیره ای در کشورمان - خواب کودکانه - اسلحه کمری

۱۴ - از قدیم گفته اند به نوبت - این یا آن؟ - اعانت و حمایت
۱۵ - سی دی - رویه چرخ

 عمود ی:   
۱ - بازیگر ســـریال در حال پخش »دفتر یادداشـــت« 

- نقیض »حرام«
2 - نمایندگی - ساز قدیمی - جانوری بدبو

3 - رهاورد زمســـتان - دو اســـتخوان در مچ دســـت و 
پا - آشـــکارگویی

۴ - درنـــده جنگلـــی - پرتویی یونی که برای ســـامتی 
مضر اســـت - بنیاد - حـــرف 2۵ الفبا

۵ - قلوب - تو در تو - عدد پنج آذری
6 - ســـیب زمینی هنـــدی - هر طبقه از مـــواد معدنی 

قابل اســـتخراج - تالاب  دیدنی بســـتان آباد
7 - بی یار - میوه گوشواره ای - بی حرکت

۸ - آواز بلبل - صدای کافی - مادر
۹ - کبوتر خانگی - نگهدار گاو و گوسفند - یک و یک

۱۰ - عصب شـــناس بـــزرگ روس - پارچـــه ســـاییده و 
ســـوراخ شـــده - گابی

۱۱ - از اجزای ویدیو - هماهنگ - آتشگیر
۱2 - نوعی کبک - قسمی حلوا - عضو مشترک انسان 

و ماشین! - معشوقه رامین
۱3 - نوعی سس تند - محفظه ذوب فلزات - گل وسط دو آجر
۱۴ - مهره شیشه ای - سران و امرا - معاونت و همراهی

۱۵ - کودک بی سرپرست - جوهر لیمو

   افقی:
 ۱ - بیماری مشـــترک انســـان و دام - 

کارگردان فیلم »مریـــض« )2۰22(
2 - رونده - قرض - نقاش تابلوی »دسته گل بهاره«

3 - آکندگـــی معـــده - تیـــغ موکت بـُــری - خـــوراک 
روزه داری

۴ - سره - منفرد - غاف شمشیر - برکت سفره
۵ - همسر مرد - تعمیر ساختمان - رسم مغولی
6 - معالجه - بخشی از طیف رنگ سرخ - کتف

7 - ســـریال کیومـــرث پوراحمد - اســـم دخترانـــه - از 
ه ها مز

۸ - اثر »تومازو لاندولفی«
۹ - واحد فشار برق - کاخ باستانی اروپا - شلتوک

۱۰ - برکت برنج - هر نوع گیاه خوردنی - دارا بودن
۱۱ - زبانه آتش - نقاش تابلوی »ســـیب زمینی خورها« 

- خون
۱2 - یکـــی از مارک های خودرو مربوط به کرایســـلر - 

تهـــی - پرچانگی - ناب
۱3 - ردیف - فرود آینده - اسم پسرانه

۱۴ - فاقد آرامش - کشوری در قاره آفریقا - برج سوم
۱۵ - شـــیرینی محلـــی گیـــان - رده ای از جانـــداران 

بی مهـــره دریایـــی

 عمود ی:   
۱ - از قطعات الکترونیکی - صدای زنگ

2 - با »فان« آید - اتومبیلرانی - جناح لشکر
3 - یـــار »منظم« - کنده کاری چـــوب - کامپیوتر بدون 

کیس

غ  ۴ - نخســـت - بـــی ادب - عـــددی یـــک رقمـــی - مر
اســـتخوان خوار

۵ - الهه عقل - کیفر اداری - دخترک کارتونی
6 - شهر مصر قدیم - مقعر - سرحددار

7 - راندن بی ادبانه - مددرسانی - ناگزیر
۸ - بین المللی - نوشته های آریاییان - شهر کیوی

۹ - فناوری اطاعات - مبارزه کردن - گام یک پا
۱۰ - مجانی - فاضاب - رمق آخر

۱۱ - ضد »هیچ« - روزنامه »اسپانیا« - بلوا
۱2 - خـــو گرفتـــن - تصدیـــق ایتالیایـــی - فیلم رحیم 

بهبودی فـــر - بدگویی در شـــعر
۱3 - از حواریـــون - حرکـــت - نام کوچـــک »گودرزی« 

آقا بازیگر 
۱۴ - پزشک انقابی فرانسه - تباهی ها - کشیدگی

۱۵ - طایی - رمان معمایی »لی چایلد« 
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 ارقام ۱ تا ۹ را طوری در خانه های سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع های كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

غذا برایشـــان مهم نیســـت قبـــل از اینکه 
غذایـــی را مزه کننـــد، نمکدان به دســـت 
دارنـــد و رویـــش نمـــک می ریزنـــد. هیـــچ 
میوه ای نیســـت کـــه بدون نمـــک بخورند؛ 
حتی روی ســـیب و پرتقال و لیموشـــیرین 
هـــم نمـــک می پاشـــند. نتیجه اش شـــده 
خانـــواده ای کـــه همه شـــان فشـــار خـــون 
بـــالا دارند. بـــرای همین هم مدتی اســـت 
نمک کم پتاســـیم و نمـــک دریایی مصرف 
می کننـــد، چـــون معتقدنـــد ایـــن نمک ها 
کم نمکنـــد. خاصـــه کـــه بـــرای کم نمـــک 
کـــردن غذایشـــان به ایـــن فکـــر کرده اند.
 مـــرد دیگـــری می گویـــد: »»ای بابـــا فکـــر 
می کنید همیشـــه مردم مقصرنـــد. ما توی 
خانه مـــان نمـــک زیاد مصـــرف نمی کنیم و 
به اصطـــاح غذای ســـالم می خوریـــم اما 
می دانیـــد همیـــن نانـــی کـــه از نانوایی ها 
می خریم، چقـــدر نمک دارد! چـــه میزان 
از مواد خوراکـــی کارخانه ای کـــه می خریم 
پرنمـــک اســـت. همه نمـــک خـــوردن را به 
نمکدان و چه می دانم غذای شـــور نسبت 
می دهنـــد. درحالی که بایـــد بدانید که اول 
از همـــه کارخانه هـــای مـــواد غذایـــی باید 
دراین بـــاره کنتـــرل شـــوند وگرنـــه مصرف 

نمـــک این جـــوری کنترل نمی شـــود.«
  

اوردوز با نمک
میـــزان مصـــرف نمـــک در ایـــران دو برابر 
میانگین جهانی اســـت. روزانه نباید بیش 
از ســـه تا پنج گـــرم نمک مصرف شـــود اما 
میزان مصـــرف نمـــک در ایران بـــالای ۸ و 
نزدیـــک بـــه ۱۰ گرم اســـت و ضـــرورت دارد 
افراد نمـــک را از ســـفره های غذایی حذف 
کننـــد. نمـــک مصرفـــی خانوارهـــا باید به 
میـــزان خیلـــی کـــم و از نوع تصفیه شـــده 

یددار باشـــد.
»ایـــن روزهـــا خیلی هـــا دنبـــال نمک های 
رژیمـــی( هســـتند،  بـــدون نمک)نمـــک 
درحالـــی که چنین چیـــزی واقعیت ندارد. 
مثاً دربـــاره نمک دریایی ایـــن نمک فقط 
به شرط تصفیه شـــدن قابل مصرف است 
چـــون دریاهای مـــا از نظر فلزات ســـنگین 
و... آلوده هســـتند و می توانند بشدت روی 
اعصاب فـــرد اثـــر بگذراند. نمک پتاســـیم 
کلرایـــد کـــه آن را بـــا نـــام نمک پتاســـیم یا 
نمک رژیمی می شناســـند هم در سال های 
اخیر طرفـــداران زیادی پیدا کرده اســـت و 
به عنـــوان جایگزینی بـــرای نمک معمولی 
یـــا کلریدســـدیم اســـتفاده می شـــود. امـــا 
اســـتفاده از ایـــن نمـــک بـــه همـــه توصیه 
نمی شـــود زیرا قلب ما به ســـطح پتاســـیم 

ایرنا


