
کثر  کرد تا ید آن در حدا نمک را در انتهای پخت اضافه 
مقدار حفظ شود.

مضرات نمک تصفیه نشده
نم���ک تصفی���ه نش���ده ب���ه عل���ت داش���تن ناخالصی در 
کلیوی و  گوارش���ی،  ک���ه س���ابقه بیماری ه���ای  اف���رادی 
کب���دی دارن���د و حتی مص���رف مداوم آن در افراد س���الم 
کبدی و  کلیوی،  گوارش���ی،  منج���ر به بروز ناراحتی های 
کاهش جذب آهن در بدن می ش���ود. همواره به  حت���ی 
تاری���خ مص���رف نمک و وج���ود پروانه س���اخت از وزارت 
کنید. دقت  بهداش���ت روی بسته بندی نمک ها توجه 
که عب���ارت »نمک ی���ددار تصفیه ش���ده« بر روی  کنی���د 
گونه  ج شده باش���د و از خرید هر  بس���ته بندی نمک در
کنید.  نم���ک با عن���وان »صادراتی صنعتی« خ���ودداری 
کم مصرف  نمک و غذاهای ش���ور باید به مقدار بس���یار 
کم نم���ک نیز تنها از ن���وع تصفیه  ش���ود و هم���ان مقدار 

شده یددار باشد . 

 مضرات مصرف نمک دریا
در ح���ال حاض���ر مص���رف نم���ک دری���ا از س���وی اف���راد 

غیرکارشناس به مردم توصیه می شود.
 نم���ک دریا به نم���ک حاصل از تبخیر 
ای���ن  می ش���ود.  گفت���ه  دری���ا  آب 
نم���ک، تصفیه نش���ده و دارای 
جمل���ه  از  ناخالصی ه���ا  ان���واع 
که خطر  فلزات س���نگین اس���ت 
سرطان زایی آنها به اثبات رسیده 

کم یا حتی فاقد آن است  است. علاوه بر ناخالصی، میزان ید آن 
ک���ه نیاز روزانه ب���دن به ید را تامین نمی کند. ه���ر چند نمک دریا 
حاوی مواد معدنی از جمله فلوئور و پتاسیم است اما با توجه به 
که در مصرف مقادیر زیاد آن،  این املاح تامین می ش���وند،  ای���ن 
کاربری  ک���م اهمیت ب���وده و ارزش  گی نمک دریا بس���یار  ای���ن ویژ
کی داش���ته  ن���دارد. در صورت���ی نمک دری���ا می تواند مصرف خورا
که در قالب اس���تانداردهای موجود، مجوز تولید و پروانه  باش���د 

گرفته باشد. ساخت از وزارت بهداشت 

کنیم  نمک تصفیه شده یددار را جایگزین نمک معمولی 



 ید چیست؟
کمبود هیچ ماده غذای���ی را در جهان مانند ید  کنون  ت���ا 

فاجه آمیز نخوانده اند . 
ک���ه در تولید  ی���د یك���ی از ری���ز مغذیهای اساس���ی اس���ت 
هورم���ون تیروئی���د نقش مهم���ی دارد، ای���ن هورمون در 
کودکی  سلامت و اعمال حیاتی انسان در دوران جنینی، 
و بل���وغ س���هم ب���ه س���زایی دارد، حیات���ی تری���ن نقش ید 
شرکت در ساختمان هورمونهای تیروئید می باشد. این 
هورمونهاب���رای تكامل و عملكرد طبیعی مغز و سیس���تم 

عصبی و برای حفظ دمای بدن و انرژی ضروری اند.
کمب���ود ید س���بب ب���روز اختلال های وس���یعی می ش���ود 
ک���ه مهمترین آنه���ا اثر مخرب ب���ر توانایی های���ی ذهنی و 
ک���ودکان و نوجوانان  جس���می افراد جامع���ه و بخصوص 

است.
کمب���ود ید مهمتری���ن عامل عق���ب افتادگی  بدون ش���ك 

که البته قابل پیشگیری است . رشد ذهنی بشر است 

کمبود ید  اختلالات ناشی از 

در دوران بارداری 
سقط جنین، زایمان زودرس و تولد نوزاد مرده.

در دوران کودکی
عق���ب ماندگ���ی ذهنی، تأخیر رش���د  اندامهای حرکتی؛ نارس���ایی 
یا توقف رش���د بدنی، ناتوانی جس���می، اختلالات عضلانی، فلج، 

کاری تیروئید. کم  اختلال تكلم، اختلال شنوایی و 

در نوجوانی
کاری تیروئید، عقب ماندگی جسمی و روانی  کم  گواتر، 

در بالغین 
کارایی  کاهش  گواتر ، خستگی،  زود رس و 

منابع غذایی ید
ک  ک و آب وجود دارد . ام���ا وقتی خا ی���د به ط���ور طبیعی در خ���ا
منطقه ای فاقد ید است محصولات به دست آمده نیز از نظر این 

کمبود دارند.  ماده مغذی اساسی  
کننده ید غذاهای دریایی هس���تند.  بهترین منابع غذایی تأمین 

کمی مصرف در رژیم غذایی معمول ، س���هم  اما به علت 
کم���ی در تأمین ید مورد نیاز دارند. ماهی آب ش���ور بیش 
کنند.  از ماهی آب ساده ید را در بافتهای خود جمع می 
ج تری���ن روش  ک���م خر قدیم���ی تری���ن ، مناس���ب ترین و 
کمب���ود ید  پیش���گیری و مب���ارزه ب���ا اخت���لالات ناش���ی از 

مصرف نمک یددار تصفیه شده است. 

نمک یددار تصفیه ش���ده چیست و چرا باید فقط 
کنیم؟   از این نوع نمک استفاده 

ک���ه  بهداش���تی  کام���لا  اس���ت  نمك���ی  تصفی���ه  •نم���ک 
کی باید  ناخالصی های آن حذف شده است. نمک خورا

از نوع یددار و تصفیه شده باشد.
 نمک ه���ای تصفیه ش���ده ی���ددار ب���ه دلیل خل���وص بالا 

میزان ید را بهتر و به مدت بیشتر حفظ می کنند.
کردن نمک ی���ددار به مدت طولانی   نگه���داری و ذخیره 
)بیش از یک س���ال( موجب از دس���ت رفتن بخش���ی از ید 

آن می شود.
 ب���رای حف���ظ ی���د در نم���ک، بای���د 
نم���ک را دور از ن���ور و رطوب���ت و در 
ظرف در بسته پلاستیكی، چوبی، 
س���فالی و ی���ا شیش���ه های رنگ���ی و 
کرد و جهت اضافه  تیره نگه���داری 
ک���ردن آن به غ���ذا در زم���ان طبخ، 


