
नमक घटाएं: जीवन बढ़ाएं 

विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार, प्रवि िर्ष लगभग 98 लाख व्यक्तिय  ं की मौि रिचाप से 

संबंविि समस्याओ ंके कारण ह िी है। उच्च रिचाप क  साइलेंट वकलर भी कहा जािा है, ज  

हृदय र ग, गुदों का काम नही ंकरना िथा स्ट्र  क जैसे र ग  ंक  जन्म देिा है। 25 िर्ष से अविक 

आयु की लगभग 35 प्रविशि विश्व जनसंख्या उच्च रिचाप से ग्रस्त है। ल ग  ंमें उच्च रिचाप 

और उससे ह ने िाली समस्याओ ंक  कम करने की एक महत्वपूणष कायष-नीवि यह है वक भ जन 

में नमक का उपय ग कम वकया जाए। विनलैंड, युनाइटेड वकंगडम, ऑस्ट्र ेवलया िथा कनाड़ा जैसे 

विकवसि देश अपनी जनिा द्वारा नमक का उपय ग करने के वलए सविय रूप से अवभयान चला 

रहे हैं। इन देश  ंमें इस उदे्दश्य के वलए िहां की सरकार िथा गैर-सरकारी संगठन वमलकर कायष 

कर रहे हैं। विनलैंड ऐसा देश है वजसने भ जन में नमक का कम उपय ग करके व्यापक स्तर पर 

स्वास्थ्य लाभ प्रदवशषि वकया है। भ जन में नमक कम लेने से न केिल ल ग  ंके स्वास्थ्य में सुिार 

आिा है बक्ति हृदय विकार  ंिथा डायलावसस पर व्यय ह ने िाली रावश की भी बचि ह िी है।  

 भारिीय भ जन में प्रवि व्यक्ति नमक की औसिन 10-15 ग्राम मात्रा का उपय ग वकया 

जािा है। देश में िाजा आकड़  ंका, विशेर् रूप से संसाविि खाद्य के संदभष में, अभाि है। विश्व 

स्वास्थ्य संगठन की वसिाररश के अनुसार संपूणष भ जन में नमक के उपय ग की मात्रा 5 ग्राम प्रवि 

व्यक्ति से कम ह नी चावहए। प्राकृविक खाद्य में नमक या स वडयम विद्यमान ह िा है, भ जन 

पकािे समय भ जन में नमक ऊपर से डाला जािा है िथा संसाविि खाद्य पदाथों के परररक्षण के 

वलए भी नमक का उपय ग वकया जािा है। हमारे देश में िीव्र गवि से ह  रहे आवथषक विकास, 

शहरीकरण और संसाविि खाद्य पदाथों की बढ़िी मांग के कारण यह आिश्यक है वक भारिीय 

जनिा के भ जन में नमक की मात्रा क  वनयंवत्रि करने के वलए यथा शीघ्र कारषिाई की जाए।  

 वपछले हजार  ंिर्ों से नमक एिं स वडयम का एक परररक्षक पदाथष के रूप में विवभन्न 

रूप  ंमें उपय ग वकया जािा रहा है। यह स्वाद बढ़ािा है, हावनकारक सूक्ष्मजीि  ंके विकास क  

र किा है और खाद्य संरचना में सुिार लािा है। स्वाद प्रायः एक आदि ह िी है और अविक मात्रा 

में नमक का उपय ग करने से स्वाद ग्रवथयां वसकुड़ सकिी हैं। प्रशीिन, अल्ट्र ाविकेशन और 

िैकू्यम पैंवकंग आवद जैसी परररक्षण पद्धविय  ंके उपलब्ध ह ने से स वडयम का उपय ग कम वकया 

जाना चावहए। यद्यवप, यह खाद्य वनमाषिाओ ंकी वजमे्मदारी है वक िे से्वच्छा से खाद्य पदाथों में 

नमक की मात्रा कम रखें। इस संबंि में यू.के. अत्यविक सिल रहा है और िहां की जनिा द्वारा 

नमक का उपय ग करने का स्तर वपछले द  दशक  ंमें 2 ग्राम रह गया है। स वडयम स्वाद, 

बिररंग, एंटीकेवकंग, सामवग्रय  ंमें गाढ़ापन और उनमें स्थावयत्व रखने िाले कारक (एजेंट) के िौर 

पर और विवभन्न रूप  ंमें प्रय ग में लाया जािा है। नमक का सबसे अविक मात्रा में उपय ग पके 

हुए खाने, विशेर् रूप से बे्रड और इंस्ट्ेंट नूडल्स में वकया जािा है। नमक का उपय ग कम करने 

के कुछ उपाय  ं में वनम्नवलक्तखि शावमल हैं: नमक का उपय ग कम मात्रा में करने की आदि 

डालना, िाजा भ जन करना, खाना पकािे समय कम नमक डालना, टेबल पर बैठकर भ जन में 

ऊपर से नमक न डालना (विशेर् रूप से भारि में क्य वंक यहां खाने के समय नमक पे्लट में 

अलग से वदया जािा है) और साल्ट् शेकर से नमक डालना और सूप में नमक के स्थान पर 

जड़ी-बूटी िथा मसाल  ंका प्रय ग करना। सू्कल और कॉलेज जाने िाले बच्च  ंक  इस िथ्य के बारे 

में विशेर् रूप से बिाना बेहद जरूरी है। यह एक वमथ्या है वक भारिीय  ंमें ज्यादा गमी और 

पसीने के कारण ज्यादा नमक का उपय ग करना चावहए। सबसे ज्यादा नमक मूत्र के माध्यम से 



वनकलिा है (इसवलए वकसी भी व्यक्ति में नमक का उपय ग करने की मात्रा का पिा लगाने के 

वलए वपछले 24 घंट  ं के मूत्र स वडयम की जांच की जािी है)। पसीने में बहुि कम नमक 

वनकलिा है। ज्यादा पसीना आने पर पानी अविक मात्रा में पीने की आिश्यकिा ह िी है न वक 

ज्यादा नमक का उपय ग करने की। यह भी एक वमथ्या है वक बच्च  ंक  अविक नमक की 

आिश्किा ह िी है। विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार, बच्च  ंक  ियस्क व्यक्तिय  ंकी िुलना में 

कम नमक की आिश्यकिा है।  

 र वगय  ंमें वकडनी द्वारा काम बंद करने के कारण  ंका पिा लगाने के वलए सेवपन्स हेल्थ 

िाउंडेशन भ जन में नमक की मात्रा कम लेने के वलए पूरे भारि में वपछले पांच िर्ों से सविय 

रूप से अवभयान चला रहा है। इस उदे्दश्य के वलए कई स्थान  ंपर वपं्रट और विजुअल मीवडया का 

व्यापक रूप में उपय ग वकया गया है और िॉकथन का संचालन वकया गया है। िाउंडेशन ने 

आईआईटी मद्रास के सहय ग से साल्ट् िाइट नामक समे्मलन का भी आय जन वकया। इस 

समे्मलन का उदे्दश्य जनिा में नमक का अनुमि मात्रा में उपय ग करने, नमक और र ग, विशेर् 

रूप से उच्च रिचाप, और नमक का उपय ग घटाने के उपाय  ं के संबंि में जनिा में 

जागरूकिा का सृजन करना था। यह समे्मलन निंबर, 2017 में आईआईटी मद्रास में आय वजि 

वकया गया था।  

 अविक जानकारी के वलए, कृपया www.sapiensfoundation.org लॉग ऑन करें 

और ल  साल्ट्र गु्रप (www.losalter.org) का सदस्य बनें।  

डा. राजन रविचंद्रन सेवपन्स हैल्थ िाउंडेशन के संस्थापक अध्यक्ष हैं। उन् नें 

वसस्ट्ीन वसस िाउंडेशन इंवडया की भी स्थापना की। िह एमआईओटी इंस्ट्ीटू्यट 

ऑि नेफ्र लॉजी, एमआईओटी हाक्तिटल्स, चेनै्न के वनदेशक हैं। िह आईआईटी 

मद्रास के एडजंक्ट प्र िेसर हैं। िह वकडनी उपचार के विशेर्ज्ञ हैं। िह एबीओ 

इनकंपेवटबल वकडनी टर ांसप्लांटेशन के शीर्षस्थ हैं।  

सेवपंन्स हैल्थ िाउंडेशन और वसस्ट्ीन वसस िाउंडेशन इंवडया गुदाष र ग  ंकी र कथाम 

पर जागरूकिा सृजन करने के साथ सुवििा प्राप्त र वगय  ंके अिीन कायष करिे हैं। 

अब उन् नें पूरे देश में नमक का कम इसे्तमाल करने संबंिी अवभयान चलाया है।    

http://www.sapiensfoundation.org/
http://www.losalter.org/

