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ماذا یفعل الملح لأجسامنا؟

نخیل نیوز - متابعة

یجعل الملح مذاق طعامنا أفضل. کما أنه ضروري لحیاة الإنسان. فالصودیوم الموجود  الملح ضروري للحفاظ  الکمیة

الصحیحة من الماء  الجسم، کما أنه یساعد الخلایا  امتصاص العناصر الغذائیة.

أهمیة الملح

"الملح ضروري للحیاة"، هذا ما یلخصه بول بریسلین، أستاذ علوم التغذیة  جامعة روتجرز  الولایات المتحدة الأمریکیة.

"الملح مهم بشکل خاص للخلایا النشطة کهربائیاً، والتي تشمل جمیع خلایانا العصبیة، والدماغ، والعمود الفقري، وجمیع

عضلاتنا. وهو أیضاً مکوّن أساسي للجلد والعظام".

ویحذر البروفیسور بریسلین من أنه  نهایة المطاف، إذا لم یکن لدینا ما یکفي من الصودیوم، فإننا سنموت.

ویؤدي نقص الصودیوم من الملح إلی انخفاض مستویات صودیوم الدم، الذي یمکن أن یسبب الارتباك والتهیج وضعف ردود

الفعل والقيء والنوبات والغیبوبة.

ما هي المخاطر الصحیة لنقص الملح  طعامنا؟

توصي منظمة الصحة العالمیة بتناول خمسة غرامات من الملح الذي یحتوي  غرامین من الصودیوم بشکل یومي، وهذا

یعادل تقریباً ملعقة صغیرة.

لکن متوسط الاستهلاك العالمي یبلغ تقریباً 11 غراماً، وهذا یمکن أن یزید من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة

وسرطان المعدة والسمنة وهشاشة العظام وأمراض الکلی.

وتشیر تقدیرات منظمة الصحة العالمیة إلی أن 1.89 ملیون شخص یموتون کل عام بسبب الاستهلاك الزائد للملح.

کبار مستهلکي الملح

 العدید من البلدان، یرجع الاستهلاك المفرط للملح إلی الکمیة المخفیة  الأطعمة المصنعة.

ولکن یمکن أن تکون الأسباب تاریخیة أیضاً، فالناس  کازاخستان یستهلکون نحو 17 غراماً من الملح یومیاً، أي أکثر من

ثلاثة أضعاف الکمیة الموصی بها.

کیف یتفاعل الجسم مع الملح؟

عندما نتناول الملح، تقوم براعم التذوق الموجودة  اللسان ومنطقة الحنك الرخو  الحلق باکتشافه. "ثم تذوب

أیونات الصودیوم المکوّنة لبلورات الملح  اللعاب". وتدخل هذه الأیونات إلی خلایا براعم التذوق وتُنشط الخلیة بشکل

مباشر".
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ینقل الملح الإشارات الکهربائیة التي تکمن وراء الأفکار والأحاسیس، لذا تستثار أجسامنا وعقولنا.

ما مقدار الکمیة الزائدة؟

یعتمد التأثیر الدقیق لمستویات الملح  الجسم  الترکیبة الجینیة للفرد.

یعاني أکثر من ملیار شخص حول العالم من ارتفاع ضغط الدم، ویمکن أن یساعد تقلیل تناول الملح  الوقایة منه

وعلاجه.

تقول کلیر کولینز، أستاذة علم التغذیة  جامعة نیوکاسل  أسترالیا: "عندما تتناول الکثیر من الملح، فإن أول ما یفعله

 تخفیف ترکیزه عبر احتباس السوائل، فیرتفع ضغط دمك من أجل ضخ المزید من السوائل  جسمك هو العمل

جسمك".

وقد تکون هذه العواقب مدمرة.

تضیف کولینز: "إذا کنت تعاني من أي ضعف  الأوعیة الدمویة، مثل تلك الموجودة  الدماغ، فقد تنفجر وتسبب سکتة

دماغیة".

تختلف کمیة الملح الموصی بها من بلد إلی آخر. ویمکن لاختبار البول أن یکشف ما إذا کان جسمك یحتوي  الکثیر أو

القلیل من الملح.

للمساعدة  تقدیر کمیة الملح التي تتناولها، یمکنك استخدام مفکرة طعام أو تطبیق یحسب محتوى الصودیوم الموضح

 ملصقات الأطعمة.

نصائح لتقلیل من استهلاك الملح

حتی لو کانت مستویات الملح لدیك مرتفعة، فقد لا یکون تقلیل تناول الملح بهذه السهولة.

تحثنا البروفیسورة کولینز  البحث عن الخبز أو المعکرونة أو أي مادة غذائیة أخرى تحتوي  أقل نسبة ملح.

 


