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  معنی کلمه نمک
 کنندهمنعکس  ) مشتق شده تاsalt( نمک از کلمه . اين احتمالايافت می شودها  بسياری از زبان ) درsalt( نمک کلمه
نام نمک از  )Peng-Tzao-Kan-Mu(  چينی نوشتاریدر يلاد پيش از م 2700در حدود . ) باشدsea( درياکلمه 
. ثروت های بود طلاقيمت برابر با آن  بهاء ،نمک ارزش و در اوجدر گذشته های بسيار دور . است شده برده

 پولی امعن ) می گفتند کهargentums salarium( نمک به در لاتين کهکسب شد به طوري نمک از طريقبسياری 
 تبديل شد.) salary(دستمزد به کلمه انگليسی در عبارت اين  اًنهايت. داشت) salt moneyنمک (

  
  تاريخچه نمک

 نياز ،زمينکره  در اطراف و اکنافمردم  با آغاز پراکندگی. مند بودارزش نبوداولين آنتی بيوتيک به خاطر نمک 
حتی و  گرديدمهم سرد و طولانی ی هازمستان  در ذخيره سازی ضروری شد.ذخيره و نگهداری مواد غذايی به  انآن

. نمک اولين نگهدارنده بود در آب و هوای گرم و مرطوبها باکتری  در برابرمواد غذايی  محافظت از آن  مهم تر
 ازما  هشد. امروزمی ماهی و گوشت گاو استفاده شور کردن بيشتر برای  نمک اصولا از. استمواد غذايی طبيعی 

  .استفاده می کنيمها  تخمهو ها برخی از آجيل  گرديدنمضر يا و  شدنفاسد از  جلوگيرینمک برای 
  

  انواع نمک
پايدار طولانی  ی. اين مولکول برای مدتمی باشدنمک طعام  آن ترين متداولو  شناخته ترين. ندبسيار ها نمکشمار 
، که دنی نيز وجود داررديگ یترکيبعناصر با نمک  .پيوند با هم خشنودند از يدسديم و کلر دو عنصر چرا که است

لکن از همه  هستندمهم  اين ها همه برای بدن مافسفات.  منيزيم و فسفات ، کلسيمد پتاسيميدي عبارتند از: برخی از آنها
  سديم کلريد است. مهم تر

  
می  يونشده و چيزی را شکل می دهند که ما به آن جدا از هم ، بدن ما همانند درون، در مايعات دو مولکولاين 

و اجازه می دهد تا انرژی الکتريکی از طريق بوده که دارای بار الکتريکی منفی يا مثبت  است يون مولکولی گوييم.
فکر مغز می دهد تا هايش را ارسال می کند و اجازه سيگنال جنبش الکتريکی است که اعصاب ما با  .يابدآن جريان 

  داشته باشند. انقباضعضلات و کند 
  

بدن  اتو جامد اتمايع هستيم. نمک در تمام بدون آن ما بيمار ری می باشد ووضربيعی بدن ط فعاليتنمک برای 
نمی  بدون نمک طبيعیتقسيم سلولی و رشد  فرآيند. می کندکنترل بدن را  یتمامرطوبت  ميزان نمک. وارد می شود

  د.نداراج احتينمک برای فعاليت خود به  هورمون هاازجمله بدن  تمامی غدد. انجام شودتواند 
  

  نمک بودکم نشانه های
 به خوبی ثبت شده که وقتی فردی .آن بسيارند کمبودو نشانه های  استبسيار مهم بدن  برای تمامی فعاليت هاینمک 

 افزايش می يابد. مطالعات اودر  تمايل به خودکشی دنمايمی داروهای ضد افسردگی تجويزی مصرف شروع به 
احساس نااميدی، از:  عبارتند نمک بودکم باشد. ساير نشانه هاینمک در مغز می  بودکم آن که علت دادهاخير نشان 

  سردرد، خشکی دهان، خشکی بينی، درد عصب، دندان درد و چشم ضعيف.
 

کمبود  جوشدانه دارد. ، اگزما ونمک ارتباط با پسوريازيس پايين . سطوحبدن استپوست سيستم ايمنی  يکنمک 
نمک عضلات  بودهای کم است. از نشانه انورزشکار توسط ها کردن مسابقاتمه رني اصلیيکی از علل  نمک

در  ، بريده بريده سخن گفتن و سردرگمیسردرگمی، گاهی، خستگی صبحضعيف، خواب ضعيف، خواب آلودگی
گوجه فرنگی  بر رویهمين دليل است که ما  . بهکمک می کند خنثی کردن غذاهای اسيدی به . نمکاست صحبت
 و د به غذا، ميل شديد به الکل، ميل شديد به مواد مخدر، ميل شدينفخ، گاز دچار نمک ما ريزيم. بدون نمک می

به مبتلا که ما  . هنگامیداردنمک  به نيازبرای فعاليت ما  اعصاب .بودخواهيم طولانی  یبرای مدتاضافه وزن 
، از ما بی حسی، از دست دادن حس چشايی کاهش می يابد که بهسطوح نمک ما  شده ومتاثر ها کليه هستيم ديابت 



  مثانه می دهد.با عفونت همراه گردش خون ضعيف  دادن حس بويايی ودست 
  

  نشانه های نمک بالا
از  برخیقرار داده اند. انتقاد  را مورددر مورد نمک بيش از حد رژيم غذايی  قديمیمطالعات تمامی همکار  پزشکان
 زنان که توجه نکردنداين واقعيت  به. برخی اند پرداختهيک بار در روزتنها بررسی سطح نمک ادرار به  مطالعات

به در نقاط ديگر  تحقيقاتتکرار  صحيح و درست. پژوهش ندنبودبه نمک حساس  به هيچ وجه در مقايسه با مردان
از  7154ه توسط ی کاخيرا در تحقيق. تکرار شودبيماری های قلبی عروقی نمی تواند  بارابطه نمک  لکندارد دنبال 

نمک گروه و زير گروه که افراد  .شد پيگيریسال  13.4ساله به طور متوسط   74 -30بين سنين بزرگسالان 
 اين تحقيق در. داشتند توسط بيماری های قلبی عروقی و مير مرگکاهش قابل توجهی کردند ميزان مصرف  یتربيش

  چاپ شد. 2006مارس 
  
  "خوب است "نمک برای ما 

   1995در بهار سال  آلدرمنمايکل 
  

www.reboundhealth.com                     :44328851تلفن تماس درتهران  
info@reboundhealth.com          ianca@gmail.comalisafar  

www.rebounddiet.com      www.fixyourbody.net  
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