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. کنید ه  د ســتفا ا نمــک  کــم  ی  ن‌هــا نا ز  ا متی  ســا حفــظ  ی  بــرا
ســبد  در  غذایــی  اقــام  پرمصرف‌تریــن  و  اصلــی ‌تریــن  از  نان،یکــی 

مــی‌رود. شــمار  بــه  ایرانــی  خانوارهــای  تغذیــه‌ای 
ایــــن محصـــول غـذایــــی حـاصـــل فرآینــد پخــت مخلوطــی از آرد، آب، 
نمــک، مخمــر و افزودنی‌هایــی اســت کــه همگــــی بـایــــد مطابــــق 
عنــوان  بــا   3494 شــماره  بــه  ایــران  ملــی  اســتاندارد  الزامــات  بــا 
ــای آردی و  ــات و فــرآورده‌هــ ــاز در آرد غ ــی مجــ ــای خوراک »افزودنی‌ه

صنــــایع پخــت« بـــاشند. 
کــه  هستنــــد  اســتفاده  بــه  مجــاز  صورتــی  در  تنهــا  افزودنی‌هــا  ایــن 
ــق در  ــور دقی ــند و به‌ط ــه باش ــرار گرفت ــذا و دارو ق ــازمان غ ــد س ــورد تأیی م
تضمیــن  مصرف‌کننــده  ســامت  تــا  شــوند  لحــاظ  نــان  فرمولاســیون 
جایــگاه  ایرانیــان  روزانــه  غذایــی  رژیــم  در  نــان  کــه  آنجــا  از  گــردد. 
ویــــژه‌ای دارد و در بسیـــــاری از وعده‌هــای غذایــی به‌عنــوان غــذای اصلــی 
ــا و  ــی ریزمغذی‌ه ــن برخ ــش آن در تأمی ــود، نق ــرف می‌ش ــل مص ــا مکم ی
ــت. ــه اس ــل توج ــیار قاب ــک، بس ــد نم ــی مانن ــت ترکیبات ــن دریاف همچنی
و  ملــی  ســطح  در  تغذیــه‌ای  و  اپیدمیولوژیــک  متـعـــدد  مطـالعــــات 
ــافت  ــی دریـ ــع اصلــ ــی از منــابــ ــان یک ــه ن ــد ک ــان داده‌ان ــه‌ای نش منطق

اســت. ایرانیــان  غذایــی  رژیــم  در  )نمــک(  ســدیم 

نان کم نمک

ــده و  ــای فرآوری‌ش ــرف غذاه ــه مص ــرایطی ک ــژه در ش ــوع به‌وی ــن موض ای
ــد. ــی می‌یاب ــت دوچندان ــت، اهمی ــش اس ــه افزای ــز رو ب ــت‌فودها نی فس

طبــق گــزارش بــار  بیماری‌هــا، در ســال 2023 بالــغ بــر 6 هــزار مــرگ 
و  کلیــــوی  عروقی،دیــابــــت،  قلــی  هــای  بیمــاری  دلیــل  بــه  زودرس 
بــرخــــی از ســــرطان هــا منتســب بــه مصــرف بــالای ســدیم در ایــران بــود.
ــا  ــر ابت ــش خط ــا افزای ــک ب ــد نم ــش از ح ــرف بی ــه مص ــه اینک ــه ب ــا توج  ب
بــه بیماری‌هــای غیرواگیــر ماننــد فشــار خــون بــالا، بیماری‌هــای قلبــــی-
ــتقیم دارد،  ــاط مس ــوی ارتب ــایی کلی ــزی و نــارسـ ــه مغــ ــی، سکتــ عروقــ
کاهــش مصــرف نمــک به‌عنــوان یکــی از راه‌بردهــای کلیــدی در ارتقــای 

سلامت عمومی جامعه مطرح شده است.  

در  نمــک  مصــرف  ســرانه   انجام‌شــده،  مطالعــات  نتایــج  اســاس  بــر 
9 گــرم در روز بــرآورد شــده اســت؛ ایـــن در حــــــالی  ایــران بیــش از 
می‌کنــد  توصیــه   )WHO( بهداشــت  جهانــی  ســازمان  کــه  اســت 
افــراد ســالم و فاقــد بیماری‌هــای زمینــــه‌ای، نبــــــاید بیــش از 5 گــرم 

کننــد.  مصــرف  روز  در  نمــک 
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ــی- ــای قل ــت، بیماری‌ه ــر دیاب ــی نظی ــه بیماری‌های ــا ب ــراد مبت ــرای اف ب
عروقــی، نارســایی کلیــه یــا فشــار خــون بــالا، ایــن میــزان بایــد حــی کمتر 
و در حــدود 3 گــرم در روز باشــد. بنابرایــن، مصــرف فعلــی نمــک در 
کشــور بیــش از دو برابــر حــد مجــاز توصیه‌شــده اســت کــه می‌توانــد 

ــازد.  ــه س ــدی مواج ــای ج ــا چالش‌ه ــه را ب ــی جامع ــامت عموم س

و  غیــرواگیــــــر  بیماری‌هــای  کنتــرل  و  پیشــگیری  ملــی  ســند  طبــق 
ــی  ــم غذای ــران »رژی ــامی ای ــوری اس ــط در جمهـــ ــر مرتـبــ ــل خطـــ عــوامـــ
ناســالم« از عوامــل اصلی بیمـــاری‌هــــای غیـرواگیــــر در ایران می‌بـاشــــد 
ــدف  ــوق ه ــند ف ــک در س ــرف نم ــط مص ــد در متوس ــاهش 30 درص و کـــ
و  فرمولاســیون  تغییــر  هــدف  ایــن  راســتای  در  اســت،  شــده  گــذاری 
وزارت  مهــم  اســتراتژی‌های  از  غذایــی  مــواد  اســتانداردهای  بازنگــری 

متبــوع جهــت کاهــش مصــرف نمــک می‌باشــد. 

بازنگــری اســتاندارد نمــک در نــان، بخــی از سیاســت‌های کلان ســامت 
عمـــومی در ایــران اســت که با هــدف کاهــش بیماری‌های مزمــن و ارتقای 

کیفیــت تغذیــه انجــام شــده اســت. اجــــرای دقیــق ایــن اســتانداردها 
بــه  آگاهی‌بخــی  و  نانوایــان،  آمــوزش  مســتمر،  نظــارت  نیــازمنـــــد 

اســت.  مصرف‌کننــدگان 

ــش  ــدف کاه ــا ه ــال ۱۳۹۳ ب ــا از س ــک در نان‌ه ــتاندارد نم ــری اس بازنگ
ــر  ــد منج ــن فرآین ــد. ای ــاز ش ــی آغ ــامت عموم ــای س ــک و ارتق ــرف نم مص
ــه  ــپس ب ــد و س ــه 1.8 درص ــد ب ــک از 2.3 درص ــاز نم ــزان مج ــش می ــه کاه ب
1درصــد در نــان ســنگک و 1.5 درصــد در نــان هــای بربــری، تافتــون و 

ــد. ــواش ش ل

طبـــق اســتاندارد حداکثـــر میــزان نمــک در نــان ســنگک بایــد یــک 
ــاوی  ــنگک ح ــان س ــرم نــ ــر 200 گ ــه ه ــا ک ــن معن ــه ای ــد؛ ب ــد باش درص

حداکثــر 2 گــرم نمــک خواهــد بــود.

ایــن ویژگــی، نــان ســنگک را بــه گزینــه‌ای مناســب‌تر بــرای افــرادی 
تبدیــل می‌کنــد کــه بــه دنبــال کاهــش مصــرف نمــک در رژیــم غذایــی 

ــتند. ــود هس خ

انتخــــاب نـان‌هـــای کم‌نـــمک و نظــارت بــر میــزان نمــک مصرفــی در 
فرآینــد تولیــد نان،می‌توانــد نقــش مؤثــری در کــاهــــش دریـافـــت روزانـــه 

ــا کنــد.  نـــمک ایفـــ
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نـظـــارت کـارشنـاســان بهـداشـــت محیـط نظـام سلامـــــت نشان می‌دهد 
در میــان انــواع نان‌هــای ســنتی ایرانــی، نــان ســنگک دارای کمتریــن 

ــت.  ــده اس ــزوده‌ ش ــک اف ــزان نم می

ــزان  ــنتی، می ــای س ــژه در نانوایی‌ه ــوارد، به‌وی ــرخی م ــه در بـ متــأسفـــانــ
نمــک مصرفــی بیــش از  حــــد مجـــاز اســت کــه ایــن موضــوع نیازمنــد 
ــبت  ــی نس ــی عموم ــای آگاه ــئول و ارتق ــای مس ــر نهاده ــارت دقیق‌ت نظ

بــــه مضـــــرات مصـــــرف بیـــــش از حــــد نــــمک اسـت. 

تولیدکننــدگان نــان صنعــی موظف‌انــد میــزان نمــک را در  برچســب 
ــد.  ــاوز نکنن ــاز تج ــد مج ــد و از ح ــول درج کنن ــه‌ای محص تغذی

یکــی از دلایلــی کـــه برخــی نانواهــا بــه اســتفاده بیشــتر از نمــک در نــان 
ــه  ــت ک ــی اس ــدم مصرف ــت آرد و گنــ ــودن کیفی ــن ب ــد، پایی روی می‌آورن
نانــوا را مجبــور می‌کنــد بــرای جبــران ضعف‌هــای فــی، از نمــک بیشــتری 

استفــاده کنـد.

کیفیــــت پــاییـــــن آرد و گنــــدم می‌تــوانــد نــانــوا را  بــــه استفاده بیشتر 
از نمــک ســوق دهــد تــا مشــکلات فــی و طعمــی را جبــران کنــد.

قــرار  تحت‌تأثیــر  را  نــان  تولیــد  اســتانداردهای  نه‌تنهــا  موضــوع  ایــن 
مـی‌دهــــــد، بلکــــه ســامت مصــرف‌کننـــــده را نیــــز بــه خطــر می‌انــدازد. 
بنابرایــن، ارتقــای کیفیــت آرد و آمــوزش  نانوایــان در اســتفاده صحیــح 
از  اســت.  جامعــه  عمومــی  ســامت  بهبــود  در  مهــم  گامــی  نمــک،  از 
چالـــش‌های دیگــر کمبــود کارشناســان بهداشــت محیــط جهــت نظــارت 

دوره‌ای و منظــم از نـــانوایی‌ها اســت. 

همچنیــــــن نبــــود قــوانیــــن بــازدارنــــده و یــــا جریمــــه متنــــاسب بــرای 
تخطــی از اســتانداردها، نانــوا را بــه رعایــت دقیــق میــزان نمــک ترغیــب 

. نمی‌کنــد


