
 اگر نمک زیاد مصرف می کنید ، 

 مراقب سرطان معده باشید

مصرف زياد نمك بعنوان يكي از ريسك 

فاكتورهاي اصلي فشار خون بالا و بيماري 

هاي قلبي عروقي شناخته شده است و پيامد 

امروزه  سرطان معدههاي ديگر آن از جمله 

 مورد توجه مجامع علمي قرار دارد.

هاي شايع در سرطان معده يكي از سرطان 

جهان است و بر اساس آخرين آمارهاي 

هزار مورد جديد سرطان  870موجود سالانه 

% 10كه در حدود   معده گزارش مي شود

 ها را شامل مي شود..   موارد جديد سرطان

چندین علت برای بروز سرطان 

 ،عادات غذايي ذکر شده است:شامل  معده

پيلوري ، مصرف ماهي هاي عفونت هليكوباكتر

 مصرف غذاهاي پرنمك نمك سود شده ، 

آجيل هاي شور ، تنقلات شور چيپس و  )

شور واع فراورده اي غلات حجيم شده( ،ان

يجات و ترشي ها ، غذاهاي نمك سود ، چاقي 

وجود نيترات در مواد  ،، مصرف الكل ، سيگار  

    .غذايي و سابقه فاميلي

% موارد 24در انگليس برآورد شده است كه 

گرم  6مصرف روزانه بيش از با سرطان معده 

، بطور كلي  در ايران نمك ارتباط دارد.

سومين علت مرگ و مير بشمار مي سرطان 

سرطان شايع   رود و سرطان معده سومين

 است. 

 

 
كاهش مصرف نمك در جامعه بعنوان يك 

بالا براي راهكار اصلي با هزينه اثر بخشي 

پيشگيري از اپيدمي بيماري هاي قلبي عروقي 

در كشورهاي صنعتي و در حال توسعه 

 شناخته شده است.

تا  2گرم در روز يعني  15تا  10مصرف نمك 

برابر مقدار توصيه شده توسط سازمان  3

 جهاني بهداشت مي باشد.

سرطان معده تنها يكي از زيانهاي مصرف  

فشار خون   وان ،زياد نمك است . پوكي استخ

بالا و به دنبال ان نارسايي هاي كليوي و 

بيماري هاي قلبي عروقي از ديگر مشكلاتي 

است كه مصرف زياد نمك در بروز آنها يك 

 عامل خطر مهم بشمار مي رود. 

  بنابراين :

 غذا   در طبخمصرفي   با كاهش نمك -

 حذف نمكدان سر سفره و ميز غذا   -

 منع مصرف تنقلات شور و پرنمك  -

مي توان احتمال ابتلا به سرطان 

 معده را كاهش داد.
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