
  دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد بهشتي
معاونت امور بهداشتي

گروه تخصصي تغذيه، بهداشت و تنظيم خانواده

خون  پرفشاري  بروز  عوامل  ترين  مهم  از  يكي  نمك  زياد  مصرف  گرچه 
نمك  مصرف  حاضر  حال  در  ولي  است  عروقي  و  قلبي  بيماريهاي  ايجاد  و 
پيشگيري  راه  ترين  مطمئن  و   ترين  مناسب  آسان  ميزان  به  تصفيه شده  يددار 
ناشي  ترين عارضه  (  شايع  تيروئيد  بزرگي غده   ( . گواتر  يد  است  از كمبود 
جنوبي  آسياي  در  كودك  ميليون   96 حاضر  حال  در  باشد.  مي  يد  كمبود  از 
دارند. قرار  خطر  معرض  در  كنندو  نمي  دريافت  يد  كافي   ميزان  به  شرقي  و 

   نمك يددار تصفيه شده  چه نوع نمكي است 

نمك يددار تصفيه شده 

نمك به دست آمده از معادن  و يا آب دريا داراي ناخالصي هاي فراواني  مانند شن ،  ماسه ، خاك ، گچ و  فلزات سنگين مانند 
سرب ، جيوه و . . .  مي باشد كه  سلامتي انسان را به خطر مي اندازد .

در نمكهاي يددار تصفيه شده  اين  ناخالصي ها  از نمك جدا شده و  به همين  دليل ميزان يدي كه به  آن اضافه مي كنند 
بهتر و به مدت بيشتري حفظ مي گردد.

وجود ناخالصي در نمك تصفيه نشده علاوه بر ايجاد مسموميت و  عوارض نامطلوب موجب  كاهش شوري نمك  شده و در 
نتيجه  باعث  افزايش مصرف نمك مي شود.

  چگونه از نمك يددار تصفيه شده استفاده كنيم    

براي پيشگيري از بروز  بيماريهاي قلبي ، عروقي و افزايش فشارخون  بايد مصرف نمك را كاهش داده  و به ميزان كم از 
نمك يددار تصفيه شده استفاده كنيم . 

نمك يددار  تصفيه شده را نبايد به مدت طولاني در معرض نور خورشيد و يا رطوبت قرار دهيم زيرا يد خود را از دست 
مي دهد.

بهتر است نمك يددار تصفيه شده در ظروف بدون منفذ پلاستيكي ، چوبي ، سفالي يا شيشه اي رنگي با سرپوش محكم 
نگهداري شود.

در هنگام خريد نمك به تاريخ  مصرف  و وجود  پروانه ساخت از وزارت بهداشت و  هم چنين عبارت يددار تصفيه شده   
بر روي  بسته بندي نمك دقت كنيد.                                
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