
 

 معاونت بهداشتی

 استفاده کنیم؟نمک یددار تصفیه شده چرا باید فقط از 
 

 ؟چیستید 

رخیی از واکی   ببدن انسان براي انجام يد يك ماده مغذي ضروري است که بايد از طريق مواد غذايی به بدن برسد.       

 صرف شود.مانه بايد به طور روز هاي حیاتی خود نیاز به يد دارد که بايد به طور مداوم در اختیارش قرار گیرد و

 

 ید چه نقشی در بدن دارد؟

د، حتی قبیل از اين ماده غذايی براي رشد و نمو فر. براي رشد و تکامل طبیعی و عملکرد مغز و جسم ضروري است.  يد   

يین باشد که ا حیاتی ترين نق  يد در بدن، شرکت در ساختمان هورمون هاي تیروئیدي میتولد، نیز مورد نیاز می باشد. 

ي و ون ها در رشد و تکامل جسمی و عصبی، عملکرد طبیعی مغز و سیستم عصبی، حفی  دمیاي بیدن، تولیید انیر هورم

 .سوخت و ساز تاثیر می گذارند

 

 ؟عوارضی به دنبال داردکمبود ید چه 

علامتیی کیه  تیرين عشاي. تیروئید نمی تواند به اندازه کافی هورمون بسازدغده  ،يد به اندازه کافی به بدن نرسدوقتی     

امیا  بیاد يیا گیواتر اسیتغم و بروز بیمیاري تیروئیدمیان مردم به ع وان کمبود يد شهرت دارد، بزرگ شدن تدريجی غده 

د ر کمبیود يیاز عوارض ديگ بسیاري از اثرات کمبود يد در کاه  فعالیت مغزي است که ممکن است ظاهرا نمايان نباشد.

ادرزادي، هیپوتیروئییدي میقب ماندگی رشد، کري و لالیی، سیقو و میرده زايیی، ع ،ناه جاري هاي مادرزاديمی توان به 

 تم ايم ییو تضیعی  سیسی اختلال در قدرت يادگیري و افت تحصیلی، خستگی و کیاه  کیارايی ، کاه  ضريب هوشی

  اشاره کرد. بدن را

 از طرفیید. اثر م فی می گیذاراقتصادي جامعه  فقر يد بر توسعه کمبود ید  و عقب افتادگی اجتماعی و اقتصادی:   

ري آنیان به علت ک د ذه ی و ضع  قواي جسمانی، آموزش پذيري مردم م طقه مشکل و بالطبع با تحرک کمتر بازده کیا

ر شیده ست د بیشتنقصان يافته و همچ ین تعداد معلولین اين جامعه که براي انجام کارهاي خود وابسته و سربار ديگران ه

کشیاورزي  در بسییاري از ايین نقیاه کیه از طیرف ديگیرم دي جامعه از م ابع کاه  خواهد يافت. و به اين ترتیب بهره 

ر نهیا کیوتکتآمهمترين فعالیت اقتصادي است، حیوانات نیز به دلیل فقر يد، همان مشکلات مردم م طقه را دارنید، جهیه 

ردنید. گنیازا میی  "يافتیه و غالبیا شده، گوشت، تخم مرغ و پشم کمتري تولید میی ک  ید. تعیداد سیقو دام هیا افیزاي 

افی بیه کیشديدترين عوارض در دوران ج ی ی رخ می دهد که به دلیل فقر شديد يد در دوران بارداري اسیت. وقتیی يید 

ک ید کیه  ذه ی بیروز میی-ج ین نرسد در رشد سلول هاي مغزي اختلال به وجود آمده و در نتیجه عوارض شديد عصبی

وند. طیرف نمیی شیفانه با وجود تجويز هورمون هاي تیروئید پس از تولد، اين نارسائی ها برپس از تولد ظاهر شده و متاس

  بدون شك کمبود يد مهمترين عامل عقب افتادگی رشد ذه ی بشر است که قابل پیشگیري می باشد.
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 و اختلالات ناشی از آن در  جامعه جلوگیری کرد؟کمبود ید چگونه می توان از 

. ه اسیتته کمبود يد موجب اختلالات غده تیروئید در صد ها میلیون نفیر از میردم کشیور هیا شیدهاي گذش طی قرن   

ت شیکلاماز سیال هیا پیی  بیه ع یوان يکیی از  با طی  وسییعی از تایاهرات بیالی ی، مبود يد و اختلالات ناشی از آنک

درصد بوده است.  60تا  10بین  ر کشوردشیوع گواتر ، 1347شده است. در سال  اي ايران محسوب می تغذيه -بهداشتی

با توجیه بیه  داشت د. میلیون نفر از مردم کشور ما در معرض کمبود يد قرار 20حدود  ،1368تا  1362هاي  در طول سال

 خلاتمیداولويت اپیامدهاي زيانبار بهداشتی، اقتصادي و اجتماعی کمبود يد، پیشگیري و ک ترل اختلالات ناشی از آن در 

 ر قرار گرفتمت کشولاناام س

 "ازيغ ی سی"ان بهترين راه پیشگیري از کمبود يد، افزودن آن به مواد غذايی، يا همان فراي دي است که از آن تحت ع و

اسیت و  رزان قیمتنام برده می شود. م اسبترين گزي ه در میان مواد غذايی براي افزودن يد نیز نمك می باشد، زيرا هم ا

راه بیراي  ساده ترين تمام افراد جامعه مورد استفاده قرار می گیرد. بر اين اساس، بهترين وهر روز توسو  لاهم اي که معمو

 ،قیيترانیه شیرايران نیز در بین کشور هیاي مد .پیشگیري از کمبود يد، استفاده از نمك هاي يددار تصفیه شده می باشد

ز ابیی  یز در نموده و موفقیت هاي تشمگیري ناولین کشوري بود که اقدام به تولید و توزيع نمك يددار در سطح جامعه 

د ک  ده نمك کلیه کارخانجات تولی .مبارزه با اختلالات ناشی از کمبود يد بدست آورده است دهه گذشته در خصوص دو 

ح کشور در سط گواتر کشوري، شیوع بررسی آخرين نتايج اساس برموظ  به افزودن يد به نمك هاي خوراکی گرديدند. 

 است. يافته کاه  ان گیلانو نیز است

 

 چیست؟ شده تصفیه یددار نمک

  یینهمچ و سی گین فلزات مان د آن محلول هاي ناخالصی کاملا بهداشتی که است نمکی شده، تصفیه يددار نمك   

 ه اسیت.در کارخانه از آن جدا شده است و به آن يد اضیافه شید ماسه، و شن همچون آهك، آن محلولنا هاي ناخالصی

 رنید،دا و کبدي کلیوي گوارشی، هاي بیماري سابقه که افرادي دربه علت داشتن ناخالصی  نشده تصفیه مكن مصرف

 شیی،گوار هیاي نیاراحتی بیروز بیه م جیر تواند می نیز سالم افراد در ها نمك نوع اين مداوم مصرف. است خطرناک

را  ه به دلیل خلیوص بیالا مییزان يیدنمك هاي يددار تصفیه شد .شود بدن در آهن جذب کاه حتی  و کلیوي، کبدي

 بهتر و به مدت بیشتري حف  می ک  د.

 

 چرا باید فقط از نمک یددار تصفیه شده استفاده کنیم؟

د یسیت و يید میوروانی در کشور ما براي تامین يد مورد نیاز بدن کیافی نیمیزان يد موجود در م ابع غذايی گیاهی و ح   

اشید. نمیك ب يددار تامین می شود. نمك خوراکی بايد از نوع يیددار و تصیفیه شیدهنیاز بدن عمدتا از طريق مصرف نمك 

  هاي يددار تصفیه شده به دلیل خلوص بالا میزان يد را بهتر و به مدت بیشترحف  می ک  د.
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 چه نوع نمکی باید خریداری  و مصرف شود؟

یید. فقیو روي بسته ب دي نمیك هیا توجیه نماي همواره به تاريخ مصرف نمك و وجود پروانه ساخت از وزارت بهداشت   

ک یید کیه  دقت روي بسته ب دي آن ها درج شده باشد. نمك هايی قابل مصرف و مجاز هست د که شماره پروانه ساخت بر

صیادراتی "بر روي بسته ب دي نمك درج شده باشد و از خريد هرگونه نمیك بیا ع یوان  "نمك يددار تصفیه شده"عبارت 

 خودداري نمايید. "نمك دريا"و يا   "ص عتی

 

 باید مصرف کنبم؟ شده تصفیه یددار روزانه چه مقدار نمک

 سیت گیرم ممعیادل يیك قاشیق مربیاخوري ا 5 بر اساس توصیه سازمان جهانی بهداشت حداکهر مقدار مصرف روزانیه   

میك نمکیدان، ريافتی شیامل نبرابر بیشتر از اين مقدار است. نمك د 3تا  2مصرف نمك در خانوارهاي  حالی که میزاندر

صوصیا در نمك موجود در مواد غذايی و نمك اضافه شده به غذا در زمان طبخ می باشد. در حال حاضر مصرف نمك که خ

 غذاهاي آماده به میزان زياد مورد استفاده قرار می گیرد در کشور ما بالاست.

ترديید ايین مییزان ك بیشتري مصرف شود ترا که بی غ ی سازي نمك با يُد دلیلی نیست که براي دريافت يُد بیشتر، نم

سازي نمك با يُد نبايد تشويقی باشد براي افزاي  مصرف نمیك  تیرا کیه بیه دلییل دريافت اضافی، م اسب نیست. غ ی 

 اريیم.مصرف زياد نمك از سوي مردم، مشکلات زيادي وجود دارد و ه وز با فره گ کاه  مصرف نمك فاصیله زيیادي د

 رفمص باشد. هاي شور بايد به مقدار کم مصرف شود و همان مقدار کم نمك نیز فقو از نوع تصفیه شده يددارنمك و غذا

 . شود خون فشار افزاي  جمله از فراوانی اختلالات موجب تواند می هم يددار نمك زياد

 

 ؟ در چه شرایطی باید نمک یددار تصفیه شده را نگهداری کرد

ود. بیراي دار به مدت طولانیمبی  از يك سال  موجب از دست رفتن بخشی از يد آن می شنگهداري و ذخیره نمك يد   

و  هیاي رنگیی حف  يد در نمك، بايد نمك را دور از نور و رطوبت و در ظرف دربسته پلاستیکی، توبی، سفالی و يا شیشه

د آن در يیپخیت اضیافه نمیود تیا  تیره نگهداري کرد و جهت اضافه کردن آن به غذا در زمان طیبخ ، نمیك را در انتهیاي

 حداکهر مقدار حف  شود.

 

 چرا از نمک دریا نباید استفاده کرد؟

 گونیاگونی هیاي ناخالصی داراي نشده و به نمك حاصل از تبخیر آب دريا گفته می شود. اين نمك تصفیه دريا نمك   

میزان يد آن کم است و يا حتی فاقد يد میی ن ها به اثبات رسیده است. علاوه بر ناخالصی آباشد که خطر سرطانزايی  می

 هیاي ناخالصی داراي دريا، آب از شده استخراج ته و نمك س گ معادن از شده استخراج صورت به ته نمك،باشد. 

 از تشخیص قابل آن، سفید رنگ دلیل به که است گچ يا کلسیم سولفات نمك، ناخالصی ه تريند. عمباشد می فراوانی

 ناخالصید. مان می باقی نشده حل صورت به آن گچ نمايیم، حل آب در را حاوي گچ نمك اگر هلبت. ادباش نمی نمك



 

 معاونت بهداشتی

 تیرگیی باعث که است آن همراه لاي و گل باشد، می قابل تشخیص ولی است، نامحلول آب در گچ مان د که ديگري

 .ده د می تشکیل را س گ نمك درصد 5 حدود نامحلول، هاي ناخالصیشود.  می نمك رنگ

 س گین زاتفل به بايد است، شديد بسیار نامطلوبشان عوارض ولی ناتیز، مقدارشان که نمك ديگر هاي ناخالصی از    

 هايی یتمسموم بروز موجب و يافته تجمع بدن در تدريجا که نمود اشاره غیره و آرس یك جیوه،کادمیوم، سرب، نایر

 تیا دشیون جدا نمك از تصفیه فرآي د طی ها ناخالصی اين که دارد ضرورت اساس، اين بر د.شون می کش ده و شديد

 .برسد مطلوب و حد استاندارد به ناخالصی وجود لحاظ از نهايی نمك

 

 کدامند؟ باورهای غلط رواج پیداکرده در مورد نمک یددار تصفیه شده و نمک دریا

 خوي  بیه جهبلاو انتساب با رادياف که هستیم آن شاهد گذشته سال ت د طی شده، ياد دستاوردهاي تمام وجود با     

 يید فاقد هاي نمك از که نماي د می تشويق را مردم و ک  د می م ع را شده تصفیه يددار نمك مصرف س تی، طب حوزه

 می واندهخ نمك طبیعی و شوند می آوري جمع دريا حاشیه از بهداشتی موازين رعايت بدون که اي نشده تصفیه و کافی

 و مص وعی نمك را شده يددار تصفیه نمك تغذيه، و پزشکی علوم بديهیات به توجه بدون گروه، ينا  ک  د. استفاده شود،

 و نام د می عیطبی نمك را فلزات س گین حتی و محیطی هاي آلاي ده انواع به آلوده و کافی يد فاقد بهداشتی، غیر نمك

 نموده اهمفر را کشور بهداشتی نهادهاي به نسبت عمومی اذهان تشوي  و جامعه سردرگمی موجبات گسترده تبلیغات با

  اند.

 و رهاشیه سطح در خوراکی، درياي نمك ع وان با بهداشت، وزارت مجوز بدوناين نمك است  ت دسالی متاسفانه     

ده اي عیعلی رغم توصیه هاي وزارت بهداشت مب ی بر مصرف نمك يددار تصفیه شده ه یوز . رسد می فروش روستاها به

ی میبیدن مفیید  ملح سديم و يد داراي املاحی مان د کلسیم و م یزيم است که بیراي ند که نمك دريا علاوه بربراين باور

 کیه مقیداري رد زيیرا. نیسیت درسیت ک د، تامین  اي که نمك دريا می تواند املاح ديگر مان د م یزيم و کلسیم را باشد .

 اسیت پوشی تشم قابل کاملا که است ناتیز آنقدر رساند یم بدن به که م یزيمی و کلسیم مقدار شود، مصرف بايد  نمك

البتیه بیه  مساير م ابع غذايی می توان دريافت کرد و بیا مصیرف نمیك يیددار تصیفیه شیده  ملاح را ازا اين اي که، ضمن

 يید فاقید نمك س گ و صادراتی ص عتی، هاي مقدارکم  هدف اين است که يد کافی به مردم کشور رسانده شود. نمك

 دهشی تصیفیه يیددار نمك از همیشه ب ابراين. شوند نمی توصیه برنج خیساندن حتی و خوراکی مصارف براي و هبود

 .ک ید استفاده

 :نکنید فراموش

 بیرنج خیسیاندن حتیی و خیوراکی مصیارف براي و بوده يد فاقد نمك س گ و صادراتی ص عتی، هاي نمك 

 .ک ید استفاده شده هتصفی يددار نمك از همیشه  ابراين. بشوند نمی توصیه

 ک  د مصرف يددار شده تصفیه نمك بايد بزرگسال، و کودک از خانواده، افراد همه. 

 .نمك دريا فاقد يد کافی است و به دلیل ناخالصی سلامت را به خطر می اندازد 



 

 معاونت بهداشتی

 لی،ک رطو به. شود خون فشار افزاي  جمله از فراوانی اختلالات موجب تواند می هم يددار نمك زياد مصرف 

 .شود ه تامینروزان غذايی مواد تمام از بايد مقدار اين که باشد گرم 5 از کمتر بايد نمك روزانه مصرف مقدار

 يیددار  و همان مقدار کم نمك نیز فقو از نیوع تصیفیه شیده نمك و غذاهاي شور بايد به مقدار کم مصرف شود

 .باشد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زش وزشی دفتر بهبود تغذیه جامعه، معاونت بهداشت وزارت بهداشت درمان و آمودستورالعمل ها و منابع آممنبع : 

 nut.behdasht.gov.irپزشکی. آدرس لینک سایت دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت:

 گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان

 :دریا و نمک تصفیه شده یددار نمکاه کننده در خصوص مصرف نادرست و گمرهای باور

  ر باعث به جاي نمك تصفیه شده يددا و م یزيم  کلسیمبه دلیل دارا بودن  نمك دريامصرف

 .می شود سیستم ايم یو تقويت  پوکی استخوانکاه  ابتلا به 

 و   نمك دريا هیچ عارضه اي براي قلب ندارد بلکه کمك به تقويت سیستم قلبی و عروقی

 .فشار خون می شود  بهبود

 می شود سرطاندر نمك هاي تصفیه شده باعث   وان يك ماده شیمیايیيد به ع. 

 
 دي شده است ويتامینث کمبود يددار باع  نمك تصفیه شده. 

  می شود ج یننمك تصفیه شده يد دار باعث سقو. 

  می شود سکته مغزينمك دريا مانع پیشگیري از. 

 از بین رفتن کك و مك صورت می شود نمك دريا باعث. 

 نمك دريا ضد ورم و پیشگیري است. 
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