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هستند

14 بهمن 1402
مجید حاج فرج، متخصص تغذیه با بیان اینه با افزایش تنولوژی و وسایل ارتباط جمع، نیاز است
مردم اطلاعات و مستندات صحیح تغذیهای را از منابع معتبر و مورد تأیید دریافت کنند، افزود: متأسفانه
برخ افراد گرفتار باورهای نادرست و یا تبلیغات نابجا در مورد تغذیه مشوند که متواند به سلامت

خانواده لطمه بزند.

وی خاطرنشان کرد: خوشبختانه با اجرای پویش مل سلامت و غربالری دو بیماری پرفشاری خون و
دیابت، افرادی که از بیماری خودشان اطلاع نداشتند، آگاه شدند تا با انجام اقدامات پیشیرانه به
در مورد تشدید یا ابتلاء به بیماریها، نقش بسزای مراحل حاد نرسند. در زمینه تغذیه نیز ارائه اطلاعات

در سلامت افراد دارد.

رئیـس اسـبق انسـتیتو تحقیقـات تغذیـهای و صـنایع غذایـ کشـور بـا اشـاره بـه سـدیم و نمـ دریـافت از
بسیاری از مواد غذای، گفت: برخلاف باورهای مردم که تصور مکنند فقط نم در سفره و یا نم که
در غذا استفاده مکنند، حاوی سدیم و زمینه ساز پرفشاری خون و یا بیماریهای کلیوی است اما سدیم

در بسیاری از مواد غذای خام مانند سبزیجات، گوشتهای فرآوری شده و نان هم وجود دارد.

حاج فرج با بیان اینه از دو دهه پیش تا کنون کاهش میزان نم در نان در شورای عال سلامت و
امنیت غذای، در دستور کار قرار گرفت، گفت: خوشبختانه میزان نم در نان به کمتر از ی گرم
رسیده در حال که تا چندین سال پیش میزان نم موجود در نان به دلایل مختلف، بیشتر از سه گرم بود

و مردم روزانه فقط ۳ گرم سدیم را از طریق نان مصرف مکردند.

وی، ذائقه مردم ایران را استفاده از غذاهای با نم و چرب بالا دانست و گفت: در ی دهه قبل، میزان
دریافت سدیم در خانوارها، ۱۳ تا ۱۵ گرم و بیش از ۵ برابر مقدار استاندارد و توصیه شده جهان بود
این میزان، کاهش یافته و مردم آگاه ،و فرهن که خوشبختانه در سالهای اخیر با اقدامات عمل

بیشتری پیدا کرده اند که موجب کاهش مصرف نم شده است.
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به گفته عضو پیوسته فرهنستان علوم پزش ایران، با وجود اقدامات انجام شده در طول سالهای
گذشته اما هنوز متوسط دریافت روزانه سدیم مردم ایران حدود ۹ تا ۱۰ گرم است که نیاز است به ۳ تا

۵ گرم در روز برسد.

حاج فرج تاکید کرد: نم، حامل خوب برای ید است که از حدود ۳۰ سال پیش، گروه با مشاهده
افزایش گواتر به ویژه در برخ مناطق حاشیه شهرها تصمیم به غن سازی نم با ید گرفتند که بعد از
دو دهه، شیوع گواتر در جامعه به کمتر از دو درصد رسیده و توفیق بسیار خوب برای کشور محسوب

مشود.

وی توصیهها در فضای مجازی برای مصرف نمهای دریا، سن و رن را فاقد مستندات و ارزش
عمل ارزیاب کرد و گفت: تبلیغات زیادی در مورد مصرف این نمها نه به عنوان نم و سدیم حت به
عنوان دارو، مشود که هیچ مستند علم برای مصرف این نمها وجود ندارد و هیچ کار علم و
تحقیقات در مورد آنها انجام نشده است که متأسفانه این تبلیغات به افزایش سدیم دریافت مردم منجر

مشود.

این متخصص تغذیه با اشاره به غیر بهداشت بودن نمهای دریا، سن و رن، گفت: این نمها فاقد
پروانه بهداشت و مجوزهای وزارت بهداشت است که حاوی املاح بسیاری از عناصر فلزی و غیرفلری

هستند و متوانند صدمات و عوارض را برای بدن ایجاد کنند.


