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 آموزشی بسیج ملی تغذیه نمک تصفیه شده ید دارمطالب 

 (کلراید سدیم) نمک

 محصهديي طعهام نمهك. شهد  مهي گفته  ) توكیه  كلهو ر سهيم  سهيم  كلهور  به  كه  عام است نامي نمك

ر امه  میهزا  به   اسهت نیهاز مهد     رز    گهوم 5-3 حهير  مقهيا  به  كه  بهد بهير  ر شد مزه متبلد ، است

 می  مي شد .مدا  غذامي  رزان  پنها  است ر تأطد  طبیعي    

 نمک چه نقشی در بدن دارد؟

سهاز مهدا  غهذامي    بهي ، انتقهام پیهام بها  عصهبي ر كها كو   نمك مکي از مدا  مد   نیاز بهوا  سهد ت ر

صحیح عضلات است. ام  ما ه به  مقهيا  محهير  مهد   نیهاز بهد ه ر مصهول متعها م س   زم اسهت. به  طهد  

       بنگههام اسهههام ر اسههتفوا  ر مهها دعايیههت شههيمي بههيني ر    بههدا  گههوم بهها مصههول كمههي نمههك مثههام   

 مي تدا  املاح از  ست  دت  بي   ا جبوا  كو . 

 انواع نمک

 نمک تصفیه شده ید دار -1

سهام گذشهت  بهوا  كهابم بیمها   بها  ناشهي از كمبهد  مهي ، سیاسهت ادهزر    02رزا ت بهياشت ظهول 

 هد اكي  ا   پهیم گودته  ر   حهام حاكهو  كلیه  كا  انلهات تديیهي كننهيه مدظفنهي مهي  مي ب  نمك با 

 ا ب  میزا  تدصی  شيه ب  نمهك بها   هد اكي اكهاد  كننهي. اسهتفا ه از نمهك مهي ا  تصهفی  شهيه تنهها  اه 

)بز گهي غهيه   ساني  مي ب  بي  مي باشي. نوسیي  مي كهادي به  بهي  بها عهدا ش بهي شهما   شهام  گهداتو

كهابم  ر ، نابنلها   بها  مها  زا   ، ادهزامم مهدا   سهقد ر مهو ه زامهي، كهو ر  يهي مها  زا   ورئیي تی

 بمواه است. بهوه بدشي
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نمههك بهها  تصههفی  شههيه مههي  ا   پورانهه  بهها  بهياشههتي از رزا ت بهياشههت ،  مهها  رسمههدز  پزشههکي،    

تهها مت تديیههي ، انقضههات ر اسههتانيا   اجبهها    ا نههي. امهه  گدنهه  نمههك بهها  تصههفی  شههيه مههي  ا  دا ههي دلههزات 

 سنگی  )عدام  املا كننيه سوطا   ر نا ايصي با  محلدم )گچ ر...  مي باشي.

 ا:نمک دری-2

نمك   ما نمکي اسهت تصهفی  نههيه كه   ا ا  انهداا نا ايصهي بها ازجمله  دلهزات سهنگی  اسهت كه    هو 

سوطانزامي سنها ب  اثبات  سیيه اسهت.  عهلاره بو اشهتن  نها  ايصهي بها ، نمهك   مها  ا ا  میهزا  كه  مهي ر 

مهي تدانهي مصهول    صهد تي نمهك   مها ما حتي دا ي مي است كه  نیهاز  رزانه  به  مهي  ا تهامی  نمهي كنهي.

ر پورانه  سها ت از  حهار  مهي كهادي، ملهدز تديیهي  ايه  اسهتانيا  با  مدجهد ،  د اكي  اشت  باشي كه    

 باشي.رزا ت بهياشت 

 سنگ نمک-3

با  با ر سهس  انفلها  ر  هو  كهو   سهن با  سهن  نمهك بها حفهو زمهی  تدسهد ماشهی نمك از معي 

ر  امه  نهدا نمهك   ر ز امهي به  كها  مهينمهك بهوا  مت سمي. بیههتوم  مصهول امه  نهدانمك ب   ست مي

 بوا  مصول نمي باشي.

 نمک صورتی هیمالیا-4

، نمهك بها  سبهي ر بهنفم  مدجهد     بهازا  به   يیه  رجهد  بو هي نمهك صهد تي بیمايیهارجد   نه      

تصهفی  نههيه ر دا هي مهي كهادي  امه  نهدا نمهك بهاعناصو  است ك  مدج  املا   ن     نمهك مهي شهد . 

 با مدج  سسی  ب  سلامت كلی  ر كبي مي شد . بستني ر مصول س 
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 عوارض مصرف زیاد نمک 

   صد تي كه  نمهك به  مقهيا  مناسه  مصهول شهد  ر كلیه  بها به  سهاي  بهد ه ر عملکهو   هدبي  اشهت  

نمهك اكهادي  ،مصهول زمها  نمهك ر مهدا  شهد  باشني نمك مد   نیاز بهي  تهامی  مهي شهد ، امها    صهد ت

املهها  ر م    تمههام ر مهها  سههمت بههامي از بههي  مههي شههد . مصههول زمهها  نمههك ر  سب ر جمههش شههي مدجهه  

 پهدكي ، اسهتودا  تهواك  كهابم ،کلید عله  املها  بیمها ماز ر    هد  پودهها   اصهلي علهتغذابا  شد  

ت ر اسه جهها     مهو  علهت تهوم  شهامش عور هي  لبهي بها بیمها   مهي باشهي. ر سوطا  معيه استودا 

 مي باشي. سیگا  مصول د  ر   پودها   از ناشي عور ي- لبي با  بیما      میوبا ر مو  اكثو

 چرا ید مهم است؟

ر  شهي مزهز  )كهور   بهوا  عملکهو  تیورئیهي  مي مهك عنصهو اساسهي بهوا  تديیهي بد مهد  بها  تیورئیهي

    ير جسههم يذبنهه يادتهها گعق     بز گسهها   ر يیههورئیت  كهها ك كمبههد  مههي باعهه  انسهها  اسههت. 

مصهول نمهك بها  دا هي مهي كهادي ر تصهفی  نههيه    زنها  بها  ا  مهي تدانهي منلهو به   مي شد . كد كا 

 بیمهها   بهها كهه   هور تههوم  ر مهدثو تههوم   ر  پیههگیو  از تديهي كههد ا بها كهه  كها   تیورئیههي شهد . 

  ناشي از كمبد  مي، استفا ه از نمك مي  ا  است.

مصههول بهها سههام اسههت كهه   32شههورا شههي ر بههیم از  0332مههي  ا  كههو   نمههك    امههوا  از ارا ههو  بهه  

بمگاني نمك مهي  ا  تدسهد  اندا بها  اموانهي، بیمها   بها  ناشهي از كمبهد  مهي، تحهت كنتهوم    سمهيه 

 است.
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 مصرف زیاد نمک

انهداا  .شهيبامهي بهياشهت جههاني سهازما  شهيه تدصهی   يامقه بوابهو 0 ،كههد     نمك  رزان    مادت میزا 

 غذابا ر سدپ با  سما ه مصهول ر مها كنسهور شهيه، غهذابا  بیهور  از منهزم، سدسهی ، كايبها ،  یهس ،

 ر سجی  شد  مقيا  زما   نمك  ا ني. پفك

 بهاشهي. بامهي  هانگي غهذابا  ،نمهك منبهش بیههتوم  غهذامي، مهدا  مصهول ايگهد  به  تدج  با ما كهد    

     صهد ت به  نمهك زمها   مقها مو  رزانه  ، باشهي مهي مها كههد     غايه   هدت ، غهلات نها  امنکه  ب  تدج 

                            را   مي شد . بينما  ب  محسد  نا

 باورهای نادرست در خصوص نمک 

 بهبرود بروده و باثر کنترا  شارارنوم اناسر  کراه  و یرا نمک دریا و نمک صورتی براا  -1

 باشد.ای غذا طبخ باا  اناسبی گزینه و شود ای ثاوقی و قلبی ها  بیمار 

بمچهد  سهوطا   ا دهواب   ميبها  مها یابهتلا به  ب نه یزم ا ا  مهدا   بسهتني كه   تصفی  نهيه امنمك   

نمههك   مهها  ر بمچنههی  بهه   ههاطو جیههده ا  كهه   ا  ،    ادههزامم دههها  د  مههدثو مههي باشههي. سههاز  يمهه

يهذا  .تصفی  شيه، حار  مي نمي باشهي. امه    حهايي اسهت كه  منبهش عمهيه   مادهت مهي از نمهك مهي باشهي

 تدصی  مي شد  ب  بیچ عندا  از نمك   ما ر ما نمك صد تي بوا  تامی  نمك  رزان  استفا ه نهد .

 اشررزای  باثرر  دریررا و کرروه نمررک اسرر   بهتررا دار یررد شررده تصررفیه نمررک از کرروه مررکن--2

 .اس  تا سالم و شود نمی شاارنوم

دلهزات  شه ، ماسه ،  هاا،) ميبها يبنگهام اسهتووار نمهك از معها  ، نا ايصهبمچنهی   نيا   نمك كده مي

اسهتفا ه از نمهك   مها مها . بنهابوام ، مضهو اسهت ا یانسها  بسه يسهلامت  كه  بهوا شهد يرا   س  م   یسنگ

 اشتباه است.نمك ام  ندا مصول   نبامتصد  كابم دها   د  ب  شد  ر نمك كده تدصی  نمي
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 .ندارد شاارنوم اشزای  در تأثیا  رودنانه نمک -3

 مههدا   بسهتني كهه   نههيه  ا ا  یتصهف نمهك  ر  انهه   . ا  سيهد گي بها  دوارانههيعمههيتا   ر  انه نمهك 

اسهتفا ه از نمهك  ر  انه  به   يیه  عهيم سهاز .  يبمچد  سهوطا   ا دهواب  مه ميبا  ما یابتلا ب  ب ن یزم

 شد .رجد  مي ر رجد  نا ايصي با  مضو تدصی  نمي

 .شودی ا   کلیو ماریب و شاارنوماشزای   باث   ا کارنانه  ها نمک-4

     دههوسر  ،يبههو   مههدا  معههين  یاز بهه  ر بههوا يمههس يمهه بهه   سههت از معهها   نمههك يمعمههدي ينمههك  ههد اك

  مي باشي.نیز  يم حار ر  شد  يم

 گو  . يم ي لب  با ما ی   مصول بو ندا نمك منلو ب  دها   د  ر ب   ر ا همز

 دار سرب  ایاراد بیمرار  هرا  تیاومیرد اری شرود تدر گذشرته نمرک دریرا نوردم نمک ید-5

 اصاف ای شد بیمار  ها کمتا بود(.

بد مهد  بها  تیورئیهي     بهي  اسهت. امه  بد مهد  بها بهوا  تنوهی  سهد ت ر  مي عنصو اصهلي سها ت

تدانهي نسه   ي ا  مه يمهمصهول مهنو  نمهك  ساز،  شي دیزمکي ر تکام  سیست  عصبي مهد   نیهاز بسهتني.

  .يمحفاظت نما يم كمبد عدا ش ناشي از  ا    بوابو  نيهمحام ر س

تیاومیررد بیمررار  هررا  از ابررتب برره اصرراف نمررک دریررا بهتررااز نمررک یررددار اسرر  و بهتررا -6

 .نمک دریا به دراام کم کار  تیاومید کمک ای کند /.جلوگیا  ای کند

نمههك   مهها كهه     اثههو تبویههو سب   مهها    سههداح    مهها انباشههت  مههي شههد ، بهه  علههت    معههوش سدتههاب ر 

مقا مو  اب  تهدجهي از مهي  هد   ا    اثهو تبویهو از  سهت مهي  بهي. بنهاموام  نمهك  ،بدا  سزا   وا  گودت 

شهه ، ماسهه ، )مههك   مهها  ا ا  انههداا نا ايصههي ن.  ا نههيا    مهها مقهها مو كههادي مههي بههوا  تههامی  نیههاز  رزانهه  
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تدانهي عهدا ش نهام لدبي     سهتگاه گهدا  ، اسهت ر مي  ر دلهزات سهنگی  مهدا  سيهد ه كننهيه،  هاا، گهچ

  . شد ر ادزامم   و بورز سوطا  املا  كني ر حتي منلو ب  مسمدمیت  م  ر باكبي، كلی 

 اشزودم نمک به غذا در او  پخ  بهتا از اشزودم نمک به غذا در آنا پخ  اس .-7

زمههوا مههي مدجههد     نمههك بهه   ،اكههاد  كنیههي   صههد ت اسههتفا ه كههو   نمههك    طههبت غههذا، س   ا    انتههها 

 حوا ت حسا  بد ه ر    صد ت اكاد  شي     ابتيا  پوت، بوم زما   از س  از بی  مي  ر .       

 .ای شود ساطام در نمک ها  تصفیه شده باث  ید به ثنوام یک ااده شیمیایی -8

بهه  علههت كمبههد  مههي     ههاا ر سب ر محصههد ت كهههار ز ، غنههي سههاز  نمههك    امههوا  ر بسههیا   از 

بهوا  سهلامت انسها  مههک  سهاز  نمهي تدانهيكهد  با   نیا صد ت گودت  اسهت. امه  میهزا  غنهي سهاز  

 باشي بلک  از كمبد  مي نیز جلدگیو  مي كني. سنچ  مه  است، احتیاط    مصول با   نمك است. 

 .شود اصاف دریا و کوهی و سنتی نمک اس  بهتا و اس  سمی و اضا تصفیه نمک-9

نمهك تصهفی  شهيه حهار  مقهيا   ابه  تهدجهي مهي مهي باشهي.    حايیکه  نمهك بها  غیهو تصهفی  )نمههك 

سنتي ر كدبي ر   ما  ن  تنها مهي نيا نهي، بلکه  ممکه  اسهت مهدا    اشهت  باشهني كه    هو مسهمدمیت  ا 

لاره بو امه ، از س  جها كه  مصهول غهذا بها    مهامي به  عنهدا  منبهش اصهلي مهي غهذامي ادزامم مي  بي. ع

   كهد ما  بسیا  پامی  است، مصول نمك با  سهنتي به   يیه  عهيم غنهي شهي  بها مهي مهي تدانهي   هو 

  ابتلا ب  بیما   با  موتبد با كمبد  مي  ا ادزامم  بي.

 .کنند ای استفاده وایتکس از نمک کادم سفید باا  ها کارنانه در-11

   بیچ كيام از مواحه  تهیه  نمهك طعهام    كا  انه  بها از رامهتک  اسهتفا ه نمهي شهد  ر بهتهو اسهت به  

 جا  نمك با  غیو كا  ان  ا ، از نمك با  مي  ا  كا  ان  ا  استفا ه شد .

http://nut.behdasht.gov.ir/
http://nut.behdasht.gov.ir/
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 پیام های تغذیه ای در مورد مصرف نمک

 .نکنی استفا ه  نمکيا از  سوسفوه  -0

 زمهها   مقهها مو  ا ا شههيه ر سمهها ه  بنههي بسههت   غههذامياز مههدا   بسههیا  شههيه ر  كنسههور غههذابا  -0

 .كنی  ا محير   غذاميگدن  مدا   بهتو است مصول ام بستني،  نمك

تهازه،  بها  سهبز از  نمهك جها غهذابا به   تهیه     نمهكمصهول  بهبد  طع  غهذا ر كهابم بوا  -3

 .كنی ر ... استفا ه  سیو، يیمدتو ، سب نا نج، سرمه ، شدمي

 .كنیياستفا ه  مي ا  نمكاز بامي   ك بما  مقيا   بوا  ريي. نمك ك  مصول كنیي -4

مدجهد     س   مهيتها  كنیهي نگههيا  ر  ر  از نهد  ر  طدبهت  بسهت    بها  ا    ظهول  نمك مي ا  -5

 نور . بی از 

 . بیينمك عا ت  ك  غذا ب   زنيگي ارام  ا از  كد كا ذائق    -6

 .نکنيشد  عا ت  غذابا تا ذائق  ار ب   نکنیينمك اكاد   مکسام زمو كد ا غذا ب    -3

 ادههزاممشههان   ،انههي كههو همصههول  پونمههكشههد  ر  غههذابا  ههد   زنههيگي   طههدم  كهه     ادههوا   -8

 است. بیهتو د  دها 

 مقهيا   ا ا  ،  ر  مهي كها  به  كیهك ر نها  انهداا كهو   په  ر ر سمهي  بهوا  كه  شهیوم  جد  -9

  ا نهي نمهك مصهول محهير مت بیمها  ، علهت به  كه  ادهوا      بنهابوام  ت. اسه سهيم  زمها  

 .شد    ش ما شيه محير  بسیا  بامي ب  شیوم  جد  مصول
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    مدجهد  سهيم  مقهيا  به  غهذامي مهدا  بعضهي بو سه      ک:نمر بره غرذا سردیم تبدیل-02

 عهي      ا س  بامسهتي نمهك به  مقيا سهيم  تبهيم  بهوا . اسهت شهيه ذكهو غهذامي مها ه از گهوم100

 .كنیي كوب0.5

 مه ، اباشهي موبها د    اشه  مهك از كمتهو معنهي گهوم 5 از كمتهو بامهي  رزانه  مصودي نمك ك -00      

 .شد  مي نیز  ا   رجد  غذابا    طد طبیعي  ب ك  نمکي شام  مقيا 

 كنیي.با  ا محير   مصول س  س  با  سا   ر س  كچاب حار   ني ر نمك بستني،-00
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