
 

 

 

 

 

 

 مقدمه: 

سرات    یماده دوا  نیشرلد  ا  نیوأم  ییغذا  می ژ  قیاز طو دیر دا  سر یآ  ن  دیاسر  ه  دد  ااد  د  ول  یضرور  یماده معدن کید  ی

   هنندیم   میدد   ا ونظ یدد ،  شرد، واام  مز  ر حظ  دما  سرمیمتادل   دیورئیو یهااسر   هل مل  یاویح  دیورئیغده و  یهاهل مل 

هم اسر   د  د ی  می ا  ید اایین ملجلد د  ملاد غذایی د  ماایسر  دا می ا  ید مل د نیاز    می ا  ید ملجلد د  ملاد غذایی معمللاً

   ینشرا  دهنده رضرع 1402د  سرا   ویمطا ع  اتهای دیگوی دوای وأمین ید مل د نیاز  رزان  اسرتظاده هود   رزان  دد ، داید از  رش

  ویسرا  یر دو سر    یداشرد  ول یاد ا  دانش آملزا  م   دی   ا یدو اسرا  م  یشرواجا ید  اسرتا  آر دا  دی  اف ید  معوض تطو د 

ر   نیملثووو  ددا ، یُاز نمک  اسرتظاده   ندا د  یمط لد  یرضرع یشرواجا ید  اسرتا  آر دا   یاف  یدد  دهدیم ملجلد نشرا   یهاداده

آ  اسر  ه  ررون نظو از    ددا یُنمک   ی  م  ردیدشرما  م  دیُاز همبلد   یناشر  یهااز اتتلا  یویشرگی رش، جه  ا  نیووتوجهم

   ودیگیاستظاده اوا  م    دنسب  مل کید     بایولسط ومام ااشا  جامع  ر د  ومام فصل  سا  واو  ، یر اجتماع یااتصاد  یرضع

 ن یا  ناگظت   نماند ه  دیحظاظ  نما  دیُهمبلد   دا ب یمصرر    جی ا د  دوادو نتا ندهیحا   ر آ  نسرر ولاند   یم   ددا یُمصررون منظم نمک 

  هم مصرون شرلد، اما هما   یسرتینمک دامصرون شرلد، د ا     ادیز   ا یشرده، د  م    یوصرظ  ددا یُه  نمک  سر ین یمعن نیا ها  د گظت 

 انتخاب شلد   ددا یُ  هشد  یاز نلع وصظ دیمادا  هم  دا

 عوارض فقر ید 

 های مز  ر ولسع  جسمی ر رهنی دا ند   های ویورئید د  در ا  جنینی، نلزادی، هلدهی ر نلجلانی ناش مهمی د   شد س ل هل مل  

 

 در ه زندگی  ت ناشی از همبلد یدعلا ض ر اتتلالا

ناهنجا ی موده،  جنین  ماد زادی،  ساط،  موگهای  نلزادا ، اف ایش  رمیو 

هماتتلا  رهنی،  ر  حوهتی،  رانی  عصبی، های  هووینیسم  ویورئید،  ها ی 

 ماندگی رهنیمیا دمی، دیپ ژی اسپاستیک، عاب

 در ا  جنینی 

 در ا  هلدهی ر نلجلانی  افتادگی  شد  رانی ر جسمی ها ی ویورئید، عابگلاوو، هم

 د  گسا ی  اودهای  رانی ها ی ویورئید، اتتلا  د  عمگلاوو، هم

های غیوااد  جبوا  مز ی د  جنین  ولاند منجو د  آسیبیادد  همبلد ید د  این در ا  مید  در ا  دا دا ی، نیاز د  ید اف ایش می

 .شلد ه  حتی اس از ول د نی  دا د ما  ااد  جبوا  نیس 

 

 میاورگوم   290  شیوده:ماد ا    - میاورگوم         220:  زنا  دا دا   -           میاورگوم   1۵0د  گسالا :     -      نیاز روزانه ید

شلد  میاورگوم ید د یاف  می  200گوم نمک یددا ، حدرد    ۵میاورگوم ید د  هو گوم اس   دا مصون  رزان     40نمک یددا  حاری  

 .هنده  نیاز  رزان   ا وأمین می

 

  معارن  دهداش  دانشگاه ع لم ا شای وبوی 

 علا ض ناشی از آ  ایشگیوی از همبلد ید ر

 

 



 

   منابع غذایی ید 

موغ ر گلشر  رجلد دا د  می ا  غذایی معمللاً هم اسر   دیشرتوین مادا  د  ماهی، ر د  می ا  همتو د  شریو، وخممی ا  ید د  ملاد 

ولاند ها دسرریا  اایین اسرر  ر دسررت  د  مل ، فصرر  ر  رش اخ  متظارت اسرر   آب آشررامیدنی نی  نمیها ر سررب یید د  میله

 ا  ید اایین ملجلد د  ملاد غذایی د  ماایسر  دا می ا  ید مل د نیاز  رزان  دد ،  د  د ی  می د هننده ید مل د نیاز  رزان  داشر وأمین

ووین  رش د  سرواسرو دنیا دوای وأمین ید مل د  های دیگوی دوای وأمین ید مل د نیاز  رزان  اسرتظاده هود  اهنل   ایجداید از  رش

 اس    استظاده از نمک یددا نیاز دد ، 

 های یدرسانی روش

 های حاری یدیا ی: استظاده از مام مام  .1

 سازی: اف رد  ید د  نا ، نمک، شیو، آب، غذای هلدکغنی .2

 ها ر هاهش مصون ملاد گلاووزا وزییو عادات غذایی: مصون دیشتو غذاهای د یایی، ج بک .3

 :    یریشگیراه پ نیترو ساده نیبهتر

 در جهان است. دیاز کمبود  یریشگیروش پ نیترجیو را نیترنهیهزکم  ن،یشده، موثرتر هیتصف  دداریمصرف نمک 

 نمک؟  چرا

د  آ ،   دی اف رد   ر    ثاد  اس   باً یمصون  رزان  آ  واو  ا یم ،  اس   یااتصاد   یر مستا  از رضع  جی مصون آ  د  هم  تانلا ها  ا

  دهدینم  و ییدل ر م ه آ   ا وز

 

 دداریاز نمک  یاستفاده و نگهدار حیروش صح

 .ای ویوه نگهدا ی شلددر  از نل  ر  طلد  ر د  ظورن د دست  الاستیای، چلدی، سظا ی یا شیش  •

 .هنگام اخ  غذا، نمک د  انتهای اخ  اضاف  شلد •

ی غیواستاندا د ر غیومجاز  هانمکاز طوق مخت ف د  تصلص مصون    ب یفوعلاموب یزات غیورااع ر    واً یات  ات  مهم:ن •

  یُدفااد  آدی، رل وی، دنظش ر     ه  هم  غیومجاز،  )   های  نگیر انلاع نمک  ، نماهای ف   ای سنگ نمک،  نمک د یامث   

یددا  ر وصظی  شده نیستند، فااد مجلز این نماها    ه ی د حا د  جامع  شایع شده اس ،    (هستند  نشده   یر وصظ  یهاف

 همبلدداعث دوگش  مجدد گلاوو ناشی از    ولاند یم   هانمکمصون این نلع     داشندیم ول ید ر اوران  سات  دلده ر غیومجاز  

 :هندیم شده ر د  دلای  زیو سلامتی  ا وهدید    دی

  ری فود ر جامع  دا د  رهو شده د  متن( دو  ) یو ینااذجبوا ید هافی ه  علا ض    ( فااد1

 ر علا ض نامط لدی د   هاسوطا ر    ه  داعث دورز انلاع    ، هادمیلمکیآ سن  ف  ات سنگین مانند سوب، جیله،  ( رجلد2

   شلدیم دستگاه گلا ش، هبد، ه ی ،  ی  ر      

           ی غیومل ل  مانند گچ، شن، ماس ، آهک ر تاک هایناتا ص  ( رجلد3

 گودد:ولج  د  اهمی  ملضلع، واهید میدنادواین دا  

  گودد( تلددا ی )رل وی، دنظش، آدی ر    های  نگیر نمک  ر    (   نمک د یا، سنگ نمک از مصون نمک هایی دا عنلا  طبیعی ) .1

   شلداستظاده   دا ای مجلز دهداشتی وصظی  شدهیددا    نمک هایجه  وامین نمک مصوفی تلد، روفا از   .2

هما  مادا  هم داید از واهید می شلد ه  اما دطل  ه ی دوای سلام  عملمی ولری  می شلد ه  نمک د  مادا  هم مصون شلد،   .3

 های یددا  وصظی  شده داشد نمک


