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 (کلراید سدیم)نمک

 دانه با شكل مكعبي سفید بلورهاي صورت به سدیم کلرور شود،  مي گفته ) ترکیب کلر و سدیم( سدیم کلرور به که عام است نامي نمک

 شده تشكیل "سدیم  کلرور از "عمدتا که بو بدون  و شورمزه  متبلور،  است محصولي طعام نمک .دارد وجود طبیعت در ریز  بسیار هاي

 گرم  میلي  2300  حدود  نمک  خوري  چاي  قاشق  )یک.است نیاز مورد(مرباخوري قاشق نصف) روز در گرم 5-3 حدود مقدار به نمک .است

 دارد.(   خود  در  سدیم

 نمک چه نقشي در بدن دارد؟ 

نمک یكي از مواد مورد نیاز براي سوخت وساز مواد غذایي در بدن، انتقال پیام هاي عصبي و کارکرد صحیح عضلات است. این ماده به 

مقدار محدود مورد نیاز بوده و مصرف متعادل آن لازم است. به طور مثال در هنگام اسهال و استفراغ و یا فعالیت شدید بدني و در هواي 

 نمک مي توان املاح از دست رفته بدن را جبران کرد.   گرم با مصرف کمي 

 انواع نمک

 نمک تصفیه شده ید دار  - 1

سال گذشته براي کاهش شیوع گواتر واختلالات ناشي از کمبود ید ، سیاست افزودن ید به نمک هاي خوراکي را   20وزارت بهداشت ظرف  

کننده موظفند ید را به میزان توصیه شده وزارت بهداشت به نمک هاي خوراکي درپیش گرفته ودرحال حاضر  کلیه کارخانجات تولید  

اضافه کنند . زیرا استفاده از نمک یددار تصفیه شده تنها راه رساندن ید به بدن براي انجام اعمال حیاتي که وابسته به این ریز مغذي 

، ناهنجاري هاي مادرزادي ، افزایش موارد سقط ومرده زایي ،    است، مي باشد. نرسیدن ید کافي به بدن با عوارض بیشماري شامل گواتر 

هیپوتیروئیدي مادرزادي ، کرولالي مادرزادي ، کاهش بهره هوشي  همراه است و به این دلیل وزارت بهداشت تاکید بر مصرف نمک یددار 

 تصفیه شده که مي تواند ید مورد نیاز را به بدن برساند ، مي کند.  

نمكهاي تصفیه شده ید دار  مشمول دریافت پروانه هاي بهداشتي از وزارت بهداشت ،درمان وآموزش پزشكي ،تاریخ تولید وانقضاء    

واستاندارد اجباري مي باشد. این گونه نمک هاي تصفیه شده یددار فاقد فلزات سنگین شامل سرب ،ارسنیک و... )عوامل ایجادکننده 

حلول مانند گچ و... مي باشد که به دلیل سفید بودن غیر قابل جداسازي است ، مي باشد  .از طرفي میزان سرطان( و ناخالصي هاي م 

محاسبه شده ید در نمک تصفیه شده باعث پیشگیري از بیماري گواتر و به دنبال آن با عث پیشگیري ازعقب ماندگي جسمي وذهني  

دریا مصرف کنید ودچار عوارض ان)سرطان،گواتر،عقب افتادگي ذهني وجسمي    ،سقط جنین و ... خواهد شد .حالا خود قضاوت کنید نمک

 ،سقط جنین و...( شوید ویا نمک تصفیه شده یددار استفاده کنید از تمام این عوارض در امان باشید.

 نمک دریا : - 2

سرطانزایي آنها به اثبات رسیده است.  نمک دریا نمكي است تصفیه نشده که داراي انواع ناخالصي ها ازجمله فلزات سنگین است که خطر  

 علاوه برداشتنن نا خالصي ها ، نمک دریا داراي میزان کم ید و یا حتي فاقد ید است که نیاز روزانه به ید را تامین نمي کند. 
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تامین کند، درست نیست . زیرا در مقداري که نمک  باید مصرف شود )    لاح دیگر مانند منیزیم وکلسیم رااینكه نمک دریا مي تواند ام   

ضمن اینكه ، این   .منیزیمي که به بدن مي رساند آنقدر ناچیز است که کاملا قابل چشم پوشي است  گرم درروز( ، مقدار کلسیم و  5کمتر از  

املاح را از سایر منابع غذایي مي توان دریافت کرد و با مصرف نمک یددار تصفیه شده ) البته به مقدارکم( هدف این است که ید کافي به 

 مردم  کشور رسانده شود.

مي شود ، برخلاف سیاست هاي فضا ي مجازي یا توسط برخي از افراد به نام طب سنتي    تبلیغاتي که بطور گسترده در زمینه نمک دریا در

وزارت بهداشت که متولي سلامت مردم کشور است ، بوده و طبعا افراد سودجویي که سعي درترویج مصرف  نمک دریا دارند،  نه تنها 

امدهاي سلامت مردم کشور را به خطر انداخته بلكه موجب برگشت مشكل گواتر،تولد نوزادان با ناهنجاري هاي مادرزادي و بسیاري  از پی 

 زیانبار بهداشتي خواهند بود.

بدیهي است درصورتي نمک دریا مي تواند مصرف خوراکي داشته باشد که درقالب استانداردهاي موجود،حاوي ید کافي ، مجوز تولید و 

 پروانه ساخت از وزارت بهداشت  باشد. 

 سنگ نمک - 3

آید. بیشترین مصرف هاي نمک به دست ميها و سپس انفجار و خرد کردن سنگهاي سنگ نمک با حفر زمین توسط ماشیننمک از معدن

 و  این نوع نمک براي مصرف نمي باشد.   رودزدایي به کار مينمک براي یخاین نوع  

 نمک صورتي هیمالیا - 4

 NaCl( حاوي مقادیر کمي آهن اکسید با ترکیب اصلي  Himalayan Pink Salt»نمک صورتي هیمالیا« )

کردني تر دارد. بیشتر در غذاهاي سرختر از نمک معمولي و شیریناست. منابع اصلي این نمک در پنجاب کشور پاکستان است. طعمي سبک

. نمک هاي آبي و بنفش  نیز در بازار وجود دارد که که این رنگها به دلیل وجود برخي عناصر  است شودو فروشویي سبزیجات استفاده مي

 که موجب ایجاد رنگ در نمک مي شود.

 باید توجه داشت این نوع نمک ها  تصفیه نشده و فاقد ید کافي هستند و مصرف آنها موجب آسیب به سلامت کلیه و کبد مي شود.

 عوارض مصرف زیاد نمک  

در صورتي که نمک به مقدار مناسب مصرف شود و کلیه ها هم سالم بوده و عملكرد خوبي داشته باشند نمک مورد نیاز بدن تامین مي 

شود، اما در صورت تداوم مصرف زیاد نمک و مواد شور و یا اختلال در کارکرد کلیه ها یا یكي از سیستم هاي مربوط به دفع،نمک اضافي 

شده و ایجاد ورم در تمام و یا قسمت هایي از بدن مي شود. مصرف زیاد نمک و غذاهاي شور از عوامل موثر بر   موجب تجمع آب در بدن

. شود  مي   دارند،   خانواده  یا  خود  در  را   ها  بیماري  این  سابقه   که   افرادي   در  ویژه  به  عروقي   –افزایش فشار خون و بروز بیماري هاي قلبي  

 استخوان،  پوکي  قلبي،   سكته  نظیر  دیگري   مضر  اثرات  خون،   فشار  افزایش   بر  علاوه  نمک  زیاد  دریافت  که  است  شده  مشخص  تحقیقات  طبق

 و ... نیز بر سلامت دارند.   آسم معده،   سرطان
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کیلوگرم 2لیتر از مایعات بدن )  2مصرف نمک زیاد، باعث افزایش احتباس مایعات در بدن مي شود.کاهش مصرف نمک در این شرایط، حدود  

ازوزن بدن( را کاهش مي دهد. در بسیاري از زنان که دچار ورم قوزک پا و تنگ شدن انگشتر در دست شان هستند، با کاهش مصرف نمک 

 ار کاهش مي یابد. در غذاي خود، ورم بسی

 را به شرح زیر خلاصه کرد:   نمک  زیاد    مصرف    مضراتبا توجه به موارد بالا مي توان  

 .است فشارخون افزایش عامل ازمهمترین نمک زیاد مصرف 

 خطر عوامل ترین مهم از یكي عنوان به نمک زیاد مصرف خون پرفشاري و  عروقي و قلبي هاي بیماري بالاي  شیوع به توجه با مروزها

 .است شده شناخته  ها بیماري این بروز در

 را آن رارياد دفع و شده کلیه از کلسیم بازجذب کاهش سبب پرنمک و شور تنقلات و غذا مصرف  و سدیم و نمک زیاد دریافت 

 اسكلت داشتن براي بزرگ مانع یک نمک)است استخوان پوکي و استخواني تراکم کاهش در مهمي عامل خود که دهدمي افزایش

 (  محكم

 به ابتلا شانس تواندمي کنند، مي ما بدن وارد را نمک از توجهيقابل میزان که غذایي مواد مصرف دهدمي نشان مطالعات 

 افزایش هايراه از یكي اتفاق این و کند تخریب را معده مخاط تواندمي نمک بالاي مصرف هد. د افزایش جامعه در را معده سرطان

 دودي و شور هاي غذا مصرف کشور این در زیرا باشد مي معده سرطان  ژاپن در کشنده سرطان دومین. است معده سرطان خطر

 .است رایج بسیار

 را ید مهم است؟چ

ید یک عنصر اساسي براي تولید هورمون هاي تیروئید و رشد و نمو مغز انسان بوده و کمبود آن یک معضل قدیمي نوع بشر و یكي از 

شایع ترین علل قابل پیشگیري آسیب مغزي در دنیاي امروزي است. کمبود ید در رژیم غذایي انسان موجب بروز عوارض گوناکوني مي 

 گردد که به مجموعه آنها اختلال هاي ناشي از کمبود ید مي گویند. این اختلال ها ممكن است از بزرگي غده تیروئید)گواتر( تا عقب ماندگي

کرتنیسم( را شامل شوند. شناخت بشر از گواتر به هزاران سال قبل و از کرتنیسم به صدها سال قبل بر مي گردد. قدیمي فیزیكي و ذهني )

ترین و کم خرج ترین و موثر ترین روش جهت پیشگیري از اختلال هاي ناشي از کمبود ید، استفاده از نمک ید دار است. مزیت نمک ید 

قتصادي و اجتماعي، توسط تمام اقشار جامعه و در تمام فصول سال تقریبا به یک نسبت مورد استفاده دار آن است که صرفنظر از وضعیت ا

قرار مي گیرد. کشور هاي اروپایي و آمریكاي شمالي از دهها سال قبل با افزودن ید به نمک و مواد غذایي دیگر توانسته اند بطور موثري 

گیري کنند. امروزه تمام کشورهاي دنیا از نمک ید دار تصفیه شده استفاده مي کنند. ید   از عوارض ناشي از کمبود ید در جوامع خود جلو

شروع شد و در طي سه دهه مصرف همگاني نمک ید دار توسط خانوارهاي ایراني، معظل کمبود   1370دار کردن نمک در ایران از اواخر دهه  

ن استفاده از نمک ید دار تصفیه شده در کشور هاي مختلف دنیا و در ید در ایران تحت کنترل در آمده است. در طي نزدیک به یک قر

طي سي سال در ایران، تاکنون هیچگونه عارضه جانبي حاصل از نمک ید دار تصفیه شده گزارش نشده است و نظر بر اینكه مصرف نمک 

 ر دست نیست.تصفیه نشده در تقریبا تمام کشور هاي دنیا منع گردیده، گزارشاتي هم از عوارض آنها د
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 هاي منتسب از مصرف زیاد نمک   يبیمارآمار و ارقام   

 و سال 30 بالاي افراد در مرگ اصلي علت و مزمن هايبیماري از ناشي میر و مرگ موارد سوم یک اصلي علت عروقي قلبي هايبیماري

 .باشد مي سال 59-15 افراد در مرگ عامل دومین

-قلبي هاي بیماري در میرها و مرگ درصد  80 حدود طرفي از است،  جهان در میر و مرگ علت ترین شایع عروقي قلبي هايبیماري

 مستقیم علت مهمترین  خون پرفشاري علت سه این میان از .باشدمي بالا کلسترول و سیگار مصرف خون،  پرفشاري از ناشي روقيع

 بیماري   از  درصد  50  حدود  باعث  تنهایي   به  خون  فشار  .باشدمي خون پرفشاري اصلي علت (سدیم)  نمک . دنیاست کل در میر  و مرگ در

 50  اما  برند،   مي  رنج   بالا  خون  فشار  از  کشورها  همه   در  تقریبا    بزرگسالان  از  درصد  30  تا   10  مجموع،  در.شود  مي  جهان  سراسر  در CV هاي

 این   براي  خون  فشار  اندک  کاهش  حتي.  بود  خواهند  برخوردار  بهتري  سلامت  از باشند،   داشته  تري  پایین  خون  فشار  اگر  دیگر  درصد  60  تا

 .  دهد  مي کاهش  را   سكته  و  قلبي حمله   خطر  "خاموش  اکثریت"

 گرم  5بهداشت،  جهاني  سازمان شده  توصیه مقادیر برابر 2)  گرم 15-10 کشور در  نمک روزانه دریافت میزان موجود برآوردهاي براساس

 .باشدمي(  روز  در

 سازمان  توصیه  برابر   دو  از  بیش  این  .  است(  نمک  روز  در  گرم  10.78  معادل )   سدیم  روز  در  گرم  میلي  4310  بزرگسالان  جهاني  مصرف   متوسط

 .است(  نمک  روز  در  گرم  5  از  کمتر   معادل )  سدیم  روز  در  گرم  میلي  2000  از کمتر  بزرگسالان  براي   جهاني  بهداشت

 معده،  سرطان   عروقي،   قلبي   هاي   بیماري   خطر  افزایش   خون،  فشار  افزایش  سدیم،   از  سرشار  غذایي  هاي   رژیم  با   مرتبط  سلامتي   اولیه   اثر 

 .است کلیوي  بیماري  و  منیر   بیماري   استخوان، پوکي  چاقي، 

  است  مرتبط  سدیم  حد  از  بیش مصرف  با   سال   در  مرگ  میلیون  1.89 که  شود  مي زده  تخمین

 دلار  1  هر  ازاي   به :  است  غیرواگیر   هاي بیماري  بار  کاهش  و   سلامت   بهبود  براي  اقدامات  ترینصرفهبهمقرون  از   یكي   سدیم  مصرف   کاهش

 .داشت  خواهد  بازگشت  آمریكا دلار  12  حداقل  سدیم،   کاهش   مداخلات افزایش  در  شده  گذاري سرمایه  آمریكا

 الگوي به توجه با ما کشور در ولي باشدمي غذایي مواد در پنهان هاينمک مصرفي  نمک %80 از بیشتر یافته توسعه کشورهاي در

 روزانه میباشد ما کشور در غالب قوت غلات  نان اینكه به توجه با.باشدمي خانگي غذاهاي نمک  منبع بیشترین  ،  غذایي مواد مصرف 

 .میكند پیدا ورود بدنمان به محسوس نا صورت به نمک زیادي  مقادیر 
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 شود.   مي  فشارخون  کاهش  باعث  دریا  نمک   مصرف - 1

را در    ياضاف  عاتی ما  رایدهد ز  شیتواند فشار خون را افزا  يم   میشده اند. سد  لیتشك  دیو کلر  میسد  يتمام نمک ها از مولكول ها پاسخ:

  هیاز حد توص  دی کنيکه مصرف م   يمیحال، اگر مقدار سد  نیبا ا.  است  كسانی  يو نمک خوراک اینمک در  میسد  ي دارد. محتوا  يبدن نگه م 

در طعم، بافت و   يو نمک خوراک  ا ینمک در  يتفاوت اصل   .کند  ي نم  ي تفاوت  ينمک معمول  ي به جا   ایشده فراتر رود، استفاده از نمک در

از   يو برا  دیآ  ي از معادن نمک م   يمعمول  ينمک خوراکدرحالي که    دیآ  يشده بدست م   ریتبخ  يایاز آب در  ایآنهاست. نمک در  يفرآور

( مي باشد. کند  يکمک م   دیروئیکه به حفظ سلامت ت  يضرور  ي ماده مغذ  ک)یدی  حاويشود. نمک سفره    يم   ي فرآور  يبردن مواد معدن  نیب

. لذا مطالعات نشان دادند داشته باشد  وه یاز ج يتواند سطوح قابل توجهيم حاوي ید کمتر و   تصفیه نشده   اینمک دراین درحالي است که  

 جیوه در افزایش فشارخون موثر مي باشد. 

 نمک دریا و نمک صورتي براي کنترل فشارخون مناسب است.- 2

را در    ياضاف  عاتی ما  رایدهد ز  شیتواند فشار خون را افزا  يم   میشده اند. سد  لیتشك  دیو کلر  میسد  يتمام نمک ها از مولكول ها پاسخ:

  هیاز حد توص  دی کنيکه مصرف م   يمیحال، اگر مقدار سد  نیبا ا.  است  كسانی  يو نمک خوراک اینمک در  میسد  ي دارد. محتوا  يبدن نگه م 

و داراي   عمدتا ترکیباتي هستند تصفیه نشده  ا ینمک در  . کند  ينم  ي تفاوت  ينمک معمول  ي به جا  ایشده فراتر رود، استفاده از نمک در

همچنین نمک دریا تصفیه شده   سازد.  يهمچون سرطان را فراهم م   یيها  يماریابتلا به ب  نهیزم عناصر سرب، جیوه و آرسنیک هستند که  

باشد. این   نمي  کند(  يکمک م   دیروئیکه به حفظ سلامت ت  يضرور  ي ماده مغذ  کی)اگرچه عناصر سنگین خارج مي کنند اما حاوي ید  

عوارض   ن یهمراه است، از جمله ا  ي شماريبه بدن با عوارض ب  يکاف  دی  دنینرس  درحالي است که منبع عمده دریافت ید از نمک مي باشد. 

و کاهش بهره  يمادرزاد  يکر و لال ، يمادرزاد ي دیروئیپوتیه ،یيموارد سقط و مرده زا  ش یافزا ،يمادرزاد  يها يبه گواتر، ناهنجار توانيم 

 لذا توصیه مي شود به هیچ عنوان از نمک دریا ویا نمک صورتي براي تامین نمک روزانه استفاده نشود.   اشاره کرد.  يهوش

 باشد. مي  غذا  طبخ   براي  مناسبي  گزینه   و  شود  مي عروقي  و   قلبي  هاي   بیماري  بهبود  باعث  دریا  نمک - 3

را در  ي  اضاف  عاتی ما  رایدهد ز  شیتواند فشار خون را افزا  يم   میشده اند. سد  لیتشك  دیو کلر  میسد  يتمام نمک ها از مولكول ها پاسخ:

  هیاز حد توص  دی کنيکه مصرف م   يمیحال، اگر مقدار سد  نیبا ا.  است  كسانی  يو نمک خوراک اینمک در  میسد  ي دارد. محتوا  يبدن نگه م 

در طعم، بافت و   يو نمک خوراک  ا ینمک در  يتفاوت اصل   .کند  ي نم  ي تفاوت  ينمک معمول  ي به جا   ایشده فراتر رود، استفاده از نمک در

از   يو برا  دیآ  ي از معادن نمک م   يمعمول  ينمک خوراکدرحالي که    دیآ  يشده بدست م   ریتبخ  يایاز آب در  ایآنهاست. نمک در  يفرآور

 باورهای نادرست در خصوص نمک  
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( مي کند  ي کمک م   دیروئیکه به حفظ سلامت ت  ي ضرور  ي ماده مغذ  ک)ی  دی   حاوي شود. نمک سفره    ي م   ي فرآور  يبردن مواد معدن  نیب

. لذا مطالعات نشان داشته باشد  وهیاز ج  يتواند سطوح قابل توجهيم حاوي ید کمتر و   تصفیه نشده   ا ینمک درباشد. این درحالي است که  

عناصر سرب،   ي نشده و دارا  هیهستند تصف  ي باتیعمدتا ترک  اینمک درعلاوه بر این،    دادند جیوه در افزایش فشارخون موثر مي باشد .

 يرا برا  ينمک مصرف  زانیم   كا یسازد. انجمن قلب آمر  ي همچون سرطان را فراهم م   یيها  ي ماریابتلا به ب  نهیهستند که زم  کیو آرسن  وهیج

 اده یز.  است  در روز  گرم   52/9حدود  ایران  در کشور    ينمک مصرف  زانیم این درحالي است که    .دانديگرم مجاز م   8/5روزانه    يافراد عاد 

 يزمان  ي عروق  يقلب   ي ها  ي ماری خطر ابتلا به بهمچنین،    گردد.  ي م   ي قلب  يهايماری در مصرف از هر نوع نمک منجر به فشار خون و ب  يرو

 شود.  شتریگرم در روز ب  5از    میکه مصرف سد  ابدی  ي م   ش یافزا

 . است  تر  سالم  و   شود  نمي  فشارخون  افزایش باعث  دریا  و  کوه   نمک  است؛ بهتر  دار  ید  شده  تصفیه   نمک   از کوه  نمک - 4

حال، اگر مقدار   نی است. با ا   كسانی  يو نمک خوراک  ا یدر  کوه،   نمک   م یسد  يمحتوا .  که در معادن و کوه ها وجود دارد  ينمک کوه پاسخ:

 ادهیکند. ز  ينم  ي تفاوت  ينمک معمول  ي به جاویا نمک کوه   ایشده فراتر رود، استفاده از نمک در  هیاز حد توص  د کنیيکه مصرف م   يمیسد

هنگام استخراج نمک از معادن، ي مي گردد. این درحالي است که  قلب  يهايماری ب  منجر به فشار خون و نمک  نوع    از هردر مصرف    يرو

توان به شن،  يهمراه با نمک م ي ها يناخالص ن یترمضر است، از جمله مهم اری انسان بس يسلامت يکه برا  شوديوارد آن م  یيها يناخالص

 ن یو بالاخره فلزات سنگ  می زینو م   م یشده، مواد محلول همچون سولفات کلساستخراج نمک استفاده    يکه برا   ي اندهیماسه، خاک، مواد آلا

 دیروئیکه به حفظ سلامت ت  يضرور  ي ماده مغذ  ک ی)  همچنین نمک کوه حاوي ید   اشاره کرد.   وم یو کادم   کیرسنآ  وه، یهمچون سرب، ج

 ي شماريبه بدن با عوارض ب  يکاف  دی  دنیباشد. نرس  ياز نمک م   دی  افتیاست که منبع عمده در  يدرحال  ن یباشد. ا  يکند( نم  يکمک م 

 ، يمادرزاد  يدیروئیپوتیه  ،یيموارد سقط و مرده زا  ش یافزا  ،يمادرزاد  ي هايبه گواتر، ناهنجار  توان يم   ضعوار   نی همراه است، از جمله ا

بنابراین، استفاده از نمک دریا یا نمک کوه به دلیل عدم وجود ید و وجود ناخالصي اشاره کرد.    يو کاهش بهره هوش  يمادرزاد  يکر و لال

و در  مینمک را نداشته باشاین نوع مصرف   دنبالشود تصور کاهش فشار خون به  يم  هیلذا توص شود.هاي مضر توصیه به مصرف آن نمي

 . م ییخود استفاده نما  يبازهم از حداقل نمک در غذاها  ایدرکوه یا  صورت مصرف نمک  

 . ندارد  فشارخون  افزایش   در  تأثیري   رودخانه نمک  که  هستند  باور این بر- 5

را در  ي  اضاف  عاتی ما  رایدهد ز  شیتواند فشار خون را افزا  يم   میشده اند. سد  لیتشك  دیو کلر  میسد  يتمام نمک ها از مولكول ها پاسخ:

  هیاز حد توص  دی کنيکه مصرف م   يمیحال، اگر مقدار سد  نیبا ا.  است  كسانی  يو نمک خوراک اینمک در  میسد  ي دارد. محتوا  يبدن نگه م 

 آلودگي هاي فراواني عمدتا    رودخانهنمک  علاوه بر این،    .کند  ي نم  ي تفاوت  ينمک معمول  يبه جا   رودخانه ايشده فراتر رود، استفاده از نمک  

همچون سرطان را فراهم   یيها  ي ماری ابتلا به ب نه یهستند که زم   کیو آرسن  وهیعناصر سرب، ج  ي نشده دارا  ه یتصف  دارند و نمک رودخانه 

بنابراین، استفاده از نمک رودخانه به   گردد.  يم   يقلب  يهايماریدر مصرف از هر نوع نمک منجر به فشار خون و ب  يرو  ادهیسازد. ز  يم 

 شود. دلیل عدم وجود ید و وجود ناخالصي هاي مضر و توصیه به مصرف آن نمي
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 .شودي  م   ي کلیويماریوب  فشارخونافزایش    باعث   ي ا کارخانه  ي نمكها- 6

را در  ي  اضاف  عاتی ما  رایدهد ز  شیتواند فشار خون را افزا  يم   میشده اند. سد  لیتشك  دیو کلر  میسد  يتمام نمک ها از مولكول هاپاسخ: 

  هیاز حد توص  دی کنيکه مصرف م   يمیحال، اگر مقدار سد  نیبا ا.  است  كسانی  يو نمک خوراک اینمک در  میسد  ي دارد. محتوا  يبدن نگه م 

در   يو نمک خوراک  اینمک در يتفاوت اصل .کند  ينم يتفاوت دریا یا نمک کوهينمک  يبه جا  کارخانه ايشده فراتر رود، استفاده از نمک 

 دیآ  ياز معادن نمک م   يمعمول  ينمک خوراکدرحالي که    دیآ  يشده بدست م   ر یتبخ  يایاز آب در  ایآنهاست. نمک در  يطعم، بافت و فرآور

 ي کمک م   دیروئی که به حفظ سلامت ت  يضرور  يماده مغذ  ک)ی  دی  حاويشود. نمک سفره    يم   ي فرآور  يبردن مواد معدن   نیاز ب  يو برا 

. لذا مطالعات داشته باشد  وهیاز ج  يتواند سطوح قابل توجهيم حاوي ید کمتر و    تصفیه نشده   اینمک در( مي باشد. این درحالي است که  کند

عناصر سرب،   ينشده و دارا   هیهستند تصف  يباتیعمدتا ترک  اینمک درعلاوه بر این،    نشان دادند جیوه در افزایش فشارخون موثر مي باشد .

 ي را برا   ينمک مصرف  زانیم   كایسازد. انجمن قلب آمر  يهمچون سرطان را فراهم م   یيهايماری ابتلا به ب  نهیهستند که زم   کیو آرسن  وهیج

 اده یز.  است  در روز  گرم   52/9حدود  ایران  در کشور    ينمک مصرف  زانیم این درحالي است که    .دانديگرم مجاز م   8/5روزانه    يافراد عاد 

 شود  شتر یگرم در روز ب  5از   م یمصرف سدهمچنین، اگر   گردد.  ي م  يقلب  ي هايماریدر مصرف از هر نوع نمک منجر به فشار خون و ب  يرو

 . ابدی  ي م   ش یافزا  يزمان  يعروق يقلب  ي ها  ي ماریخطر ابتلا به ب

سبب ایجاد بیماري هاي تیروئید مي شود )در گذشته نمک دریا مصرف مي شد بیماري ها کمتر بود(/مصرف نمک  خوردن نمک یددار- 7

 هاي ید دار منجر به اختلالات تیروئید مي شود. 

ید عنصر اصلي سنتز هورمون هاي تیروئیدي در بدن است. این هورمون ها براي تنظیم سوخت و ساز، رشد فیزیكي و تكامل سیستم 

عصبي مورد نیاز هستند. کمبود ید مانع سنتر کافي هورمون هاي تیروئیدي مي شود و بسته به اینكه کمبود ید در چه زمان و با چه شدتي 

ز جمله عقب ماندگي ذهني، گواتر و کم کاري تیروئید خواهد شد. نمک یددار حاصل افزودن ید به نمک خوراکي  رخ دهد عوارض متفاوتي ا

 يها   از اختلال   ي ریشگیروش جهت پ  ن یو کم خرج تر  ن ی تر  مناسب  , نیتريمیشود و قد  يمحسوب م   دی  ن ی راه تام   نی موثر تراست که  

تمام اقشار جامعه و   توسط   ،يو اجتماع  ياقتصاد  تینظر از وضع  آن است که صرف   ردداینمک    ت یرود. مز  ي شمار م ه  ب  دیاز کمبود    يناش

را در برابر   ندهی تواند نسل حال و آ  يدار م   دی . مصرف منظم نمک  ردیگ  يمورد استفاده قرار م   نسبت  کی به    با یدر تمام فصول سال تقر

  .دیحفاظت نما  دی  کمبودعوارض ناشي از  

نمک دریا به درمان کم کاري تیروئید کمک مي /.کندمصرف نمک دریا بهتراز نمک یددار است و بهتر از ابتلا به تیروئید جلوگیري مي  - 8

 .کند

نسبت به نمک هاي تصفیه شده یددار سالم تر است و خواص درماني زیادي از جمله تامین املاح بدن و   نمک دریااخیرا بیان مي شود که  

به جاي نمک تصفیه شده ید دار شده است. نمک نمک دریا    افراد براي استفاده ازبسیاري از    بهبود فشار خون دارد. همین امر باعث تمایل

دریا که در اثر تبخیر آب دریا در سواحل دریا انباشته مي شود، به علت در معرض آفتاب و هواي آزاد قرار گرفتن مقادیر قابل توجهي از  

 روزانه است.   ید خود را در اثر تبخیر از دست مي دهد. بنایراین نمک دریا فاید مقادیر کافي ید براي تامین نیاز
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مک لازم به ذکر است که استفاده از نمک دریا نه تنها باعث ارتقا سلامتي نمي شود، بلكه مي تواند زمینه ساز بسیاري از بیماري ها باشد. ن  

جیوه، آرسنیک و فلزات سنگین مانند سرب،    مواد آلوده کننده،  دریا داراي انواع ناخالصي از جمله مواد نامحلول مانند شن، ماسه، خاک، گچ 

نامطلوبي در دستگاه گوارش، کبد، کلیهو کادمیوم است و مي اندام هاي بدن  ریه  ، ها تواند عوارض  به   و سایر  ایجاد کند و حتي منجر 

د. به علاوه فلزات سنگین به ویژه آرسنیک باعث افزایش خطر بروز سرطان مي شوند. از دیگر مضرات نمک دریا مي توان مسمومیت شو

فاقد ید کافي مطابق با استانداردهاي اعلام شده براي   دریا  نمک   اشاره کرد. همچنین،آهن و روي    مانند  یيهااختلال در جذب ریز مغذي  به

. آزمایشات نشان مي دهند که نمک دریا فاقد هرگونه ترکیبات مورد نیاز بدن است. پیشگیري از گواتر و اختلالات ناشي از کمبود ید است

انواع نمک، باید از نوع نمک یددار تصفیه شده استفاده کرد. البته این نكته باید در نظر گرفته شود که به طور کلي از مصرف   بنابراین از بین

بیش از حد نمک باید اجتناب شود، چرا که مي تواند باعث افزایش فشار خون و سایر بیماري ها از قبیل بیماري هاي قلبي و عروقي و 

گرم در روز در نظر   5میزان مجاز مصرف نمک در افراد بزرگسال سالم، طبق توصیه سازمان بهداشت جهاني، کمتر از    پوکي استخوان شود.

 گرفته مي شود.

 افزودن نمک به غذا در اول پخت بهتر از افزودن نمک به غذا در آخر پخت است. - 9

 نمک از سدیم و کلر تشكیل شده است. سدیم و کلر دو الكترولیت مورد نیاز براي بدن بوده که در عملكرد بدن تاثیر بسازایي دارند. با این

وجود امروزه اثبات شده است که مصرف بیش از حد از نمک )سدیم( مي تواند منجر به افزایش خطر طیف وسیعي از بیماري از جمله فشار 

  2000هاي قلبي عروقي و همچنین مرگ زودرس شود. سازمان جهاني بهداشت توصیه مي کند که هر فرد حداکثر مي تواند    خون، بیماري 

میلي گرم سدیم بیان کرده است.   2300گرم نمک در روز دریافت نماید. انجمن قلب آمریكا این میزان را    5میلي گرم سدیم معادل با حدود  

گرم نمک در روز را ایده آل ترین   75/3میلي گرم سدیم معادل با    1500ن قلب آمریكا دریافت کمتر از  همچنین بر اساس توصیه هاي انجم

د میزان براي افراد سالم و یا مبتلا به فشار خون بالا مي باشد. سدیم در بسیاري از مواد غذایي وجود دارد و نیاز بدن با مصرف عادي موا

كان از مصرف نمک پرهیز کرد و بیشتر از دیگر ادویه جات براي طعم دار کردن غذا استفاده نمود. غذایي تامین مي شود. لذا باید تا حد ام 

همچنین باید توجه کنید در صورت استفاده کردن نمک در طبخ غذا، آن را در انتها اضافه کنید زیرا ید موجود در نمک به حرارت حساس 

 از آن از بین مي رود.         بوده و در صورت اضافه شدن در ابتداي پخت بخش زیادي 

 نمک دریا و یا نمک صورتي یا بنفش مواد معدني بالاتري نسبت به نمک هاي یددار دارد.- 10

تواند ید مورد نیاز بدن را  حاصل تبخیر آب دریا ها مي باشد. بر خلاف باور عموم مطالعات نشان داده اند که نمک دریا نمي  تنمک دریاف

تامین کند. کمبود ید منجر به آسیب هاي جبران ناپذیر همچون گواتر و عقب ماندگي رشد جسمي و ذهني مي شود. همچنین نمک دریا 

ناخالصي ها و آلودگي هاي فراواني از جمله آلودگي با فلزات سنگین مي باشد که سلامت فرد را به خطر مي اندازد و زمینه ساز   حاوي

درصد ترکیب نمک صورتي همان کلرید سدیم مي باشد و مابقي آنرا عناصري مانند کلسیم، منیزیم و آهن   98سرطان ها مي باشند.  

ک ها مي توانند حاوي مواد مضري از جمله آلومینیوم باشند. تمامي ادعاهاي بیان شده براي نمک دریا تشكیل مي دهد. همچنین این نم

ش هیچ مبناي علمي نداشته و حقیقت ندارد. در نتیجه باید از نمک تصفیه شده ید دار استفاده نمود و البته که در و نمک صورتي یا بنف

   مصرف آن هم باید احتیاط کرد.
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 .مي شود سرطان در نمک هاي تصفیه شده باعث ید به عنوان یک ماده شیمیایي  - 11

ید از عناصر مورد نیاز براي رشد و عملكرد بدن و همچنین ساخت هورمون هاي تیروئیدي مي باشد. کمبود ید باعث اختلالات رشد جسمي  

میكروگرم در روز مي باشد. این مقدار در زنان باردار و   150و ذهني و همچنین گواتر شود. میزان ید توصیه شده براي افراد بزرگسال  

یابد. به علت کمبود ید در خاک و آب، محصولات کشاورزي میزان قابل توجهي از ید که بتواند نیاز هاي روزانه را تامین شیرده افزایش مي  

 30-60کند ندارند. لذا غني سازي نمک در ایران و بسیاري از کشور هاي دنیا صورت گرفته است. استاندارد غني سازي ید در نمک  

د. در نتیجه این میزان غني سازي نمي تواند براي سلامت انسان مشكل ساز باشد بلكه از کمبود ید میكروگرم ید در هر گرم نمک مي باش

نیز جلوگیري مي کند. هیچ مطالعه اي ارتباط بین مصرف خوراکي ید و خطر سرطان ها را نشان نداده است و در نتیجه براساس شواهد 

ن بشوند. آنچه مهم مي باشد احتیاط در مصرف بالاي نمک است زیرا برخي از موجود نمک هاي تصفیه شده یددار نمي توانند باعث سرطا

مطالعات نشان داده اند مصرف بالاي نمک ممكن است با برخي سرطان ها از جمله سرطان معده در ارتباط باشد اما این ارتباط به علت ید 

 موجود در آن نمي باشد. 

 .شودي  م   ي کلیويماریوب  فشارخونافزایش  باعث  ي ا کارخانه  ي نمكها- 12

نمک از دو جزء سدیم و کلر تشكیل شده است. بر هم خوردن تعادل سدیم در بدن در نتیجه افزایش دریافت آن منجر به افزایش فشار 

خون همچنین بیماري کلیوي مي شود. لذا مصرف بیش از حد نمک باعث افزایش فشار خون و بیماري هاي کلیوي مي شوند. با این حال 

ش از حد هر نوعي از نمک )نمک یددار تصفیه شده، نمک دریا، نمک صورتي، سنگ نمک( به علت داشتن باید توجه داشت که مصرف بی 

سدیم بالا مي تواند باعث مشكلات کلیوي و فشار خون بالا بشود و این موضوع تنها مختص به نمک هاي کارخانه اي نمي باشد. لذا توصیه 

نشود و از دیگر ادویه جات براي طعم دار کردن غذا استفاده شود. به علاوه باید گرم بیشتر    3- 5مي شود میزان مصرف روزانه نمک از  

توجه داشت که نمک هاي کارخانه اي همان نمک موجود در طبیعت مي باشد که ناخالصي ها و آلودگي هاي آن گرفته شده و با ید به 

با رعا یت مصرف توصیه شده باید از نمک یددار تصفیه شده منظور جلوگیري از کمبود ید و عوارض آن غني شده است. لذا همزمان 

 استفاده نمود تا خطرات ناشي از کمبود ید و همچنین آلودگي هاي احتمالي آن برطرف شود.  

 .شود  مصرف   دریا  و  کوهي  و   سنتي  نمک  است بهتر   و  است سمي  و   بوده  اي   کارخانه  و  مضر  تصفیه  نمک- 13

پاسخ: نمک تصفیه شده ید دار حاوي مقدار قابل توجهي ید مي باشد. در حالیكه نمک هاي غیر تصفیه شده همچون نمک سنتي و کوهي 

و دریا نه تنها حاوي ید نمي باشند، بلكه ممكن است حاوي برخي از فلزات سنگین همچون جیوه و سرب نیز باشند. وجود فلزات سنگین 

شود که مصرف متداول آن ها خطر مسمومیت با جیوه و سرب و ... را افزایش دهد. علاوه بر این، از آن جا  در نمک هاي سنتي موجب مي

که سرانه مصرف غذا هاي دریایي به عنوان منبع اصلي ید غذایي در کشورمان بسیار پایین است، مصرف نمک هاي سنتي به دلیل عدم 

 ي مرتبط با کمبود ید را افزایش دهد.غني شدن با ید مي تواند خطر ابتلا به بیماري ها 

 براي سلامت بدن مفید است.   صورتي نمک دریا ، هیمالیا و نمک - 14

صورتي سدیم وجود دارد و افزایش دریافت سدیم از هر منبعي مي تواند   در نرکیب اصلي همه نمک ها از جمله نمک دریا ، هیمالیا و نمک

قلبي و سكته شود. نمک هیمالیا حاوي کلسیم، منیزیم، پتاسیم، آهن و سایر مواد معدني مي منجر به افزایش فشار خون، بیماري هاي  

http://nut.behdasht.gov.ir/
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اگرچه نمک   باشد اما مقادیر آن ها بسیار اندک بوده و در مقادیر معمول مصرفي این نمک هیچ گونه اثرات مفیدي بر روي سلامتي ندارند.

که   يکسان  ن، یاست. بنابرا کمتر    ددارینسبت به نمک  مقدار ید آن  باشد، اما    دی  ي مقدار  يحاو  يعیممكن است به طور طب  ایمالیه  يصورت

ي علایم کمبود ید در  نمک خوراک  يبه جا  يهستند، ممكن است در صورت استفاده از نمک صورت  دیدر معرض کمبود    ایدارند    دیکمبود  

 ي ا یمزا  يدارا  يم یرژ  ينمک ها  ریبا سا  سهیدر مقا  ایمالینمک هاز سوي دیگر هیج مطالعه علمي که نشان دهد    .آن ها بروز پیدا کند

 ي است، وجود ندارد. منحصر به فرد  يسلامت

 .است  شده  و تصفیه  یددار  نمک  از  ضررتر  بي  بهتر و   دریا  نمک - 15

و پتاسیم براي بدن بوده و براي سلامتي مفید است کاملا نادرست مي باشد   م یکلس،  می زیمن  تامین کننده املاح   اینمک در  این تصور که 

انواع   يحاو  اینمک در زیرا در مقدار نمک دریایي که روزانه مصرف مي شود مقادیر این املاح بسیار ناچیز بوده و قابل چشم پوشي است.  

کلیوي و سرطان ،  ي ، کبديگوارش  باعث بروز بیماري هاي    توانديکه م مي باشد    کیآرسن  وه، یسرب، ج  لیاز قب  نیفلزات سنگ  و    هايناخالص

در    د یروئیت  يکارکمشود. از سوي دیگر نمک دریا در مقایسه با نمک تصفیه شده مقدار ید کمتري دارد و مصرف آن ممكن است منجر به  

شود. بنایراین همه افراد باید از نمک یددرا تصفیه شده که ناخالصي هاي آن گرفته   در کودکان  يو جسم  يذهن  يافتادگعقب  بزرگسالان و

 شده استفاده کنند. 

 . کنند  مي  استفاده  وایتكس   از نمک  کردن سفید  براي   ها   کارخانه  در- 16

، ابتدا سنگ نمک را آسیاب مي کنند. سپس به ترتیب مراحل انحلال، تصفیه و ایجاد پاسخ: در فرآیند تهیه نمک طعام در کارخانه جات

محلول اشباع، صاف کردن محلول نمک، ایجاد محلول فوق اشباع و حذف یون سولفات، آب گیري از نمک، ید زني و خشک کردن صورت 

ارخانه ها از وایتكس استفاده نمي شود و بهتر است به مي گیرد. پس همانطور که ذکر شد در هیچ کدام از مراحل تهیه نمک طعام در ک

 جاي نمک هاي غیر کارخانه اي، از نمک هاي ید دار کارخانه اي استفاده شود. 

 

 

 

 

 . نیست  همراه  عارضـه  هیچگونه  با   و   بوده  ضروري  جامعــه  افراد  تمام   براي   شده  توصیـه  حد  در  دار  ید  نمک   مصرف  

 ید  کمبود  از  ناشي  مغزي  رشد   در  اختلال  و   گواتر   روزب  از  که   شود  مي   سبب  بلكه  شود،  نمي   سرطان   و  جنین   سقط   باعث   دار  ید   نمک 

 . نماید  جلوگیري  کشور  جوانان   و  کودکان  هوشي  ضریب   و یادگیري  کاهش  نتیجه  در  و   نوزاد  و  جنین  در

 .نیست  همراه تیروئید  کاري  پر یا کاري  کم   با  دار  یــد  نمک   متعارف   مصرف  

 مصرف نمک دریاچه و سنگ نمک به دلیل وجود ذرات سمي و ناخالص هاي مضر ، ممنوع است.   

در مورد مصرف ای  پیام های تغذیه

 نمک
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ضروري است و تنها منبع دریافت آن نمک تصفیه شده ید دار است پس همه افراد باید روزانه از نمک تصفیه   د یید براي عملكرد تیروئ 

 یددار البته به مقدار کم مصرف کنند.

 نمک هاي رنگي به دلیل وجود فلزات سمي  مضر هستند و مصرف آنها ممنوع است.  

نمک دریا مثل دیگر نمک ها حاوي سدیم هستند و سدیم باعث افزایش فشار خون مي شوند پس مصرف بیش از حد تمامي نمكها    

 باعث افزایش فشارخون مي شوند.

کمبود ید باعث کاهش بهره هوشي کودکان مي شود . پس براي تامین این عنصر ضروري  فقط از نمک تصفیه شده  یددار استفاده  

 کنید.

مصرف نمک، بیش از نیاز بدن سبب بالا رفتن فشار خون مي شود . افراد دچار فشار خون بالا شانس بیشتري براي ابتلا به بیماري  

 هاي قلبي عروقي دارند.

 باید از نمک تصفیه شده ید دار استفاده کنند.    نزنان باردار براي حفظ سلامت خود و جنین شا 

 مصرف نمک هاي فاقد ید کافي و تصفیه نشده در زنان باردار مي تواند منجر به تولد کودک با کم کاري تیروئید شود. 

قرار در معرض خطر کم کاري تیروئید ، بیمار یها ي کبدي و کلیه    هستید  اگر مصرف کننده نمک دریا  یا نمک هاي رنگي تصفیه نشده 

 دارید.  

 ید براي رشد و تكامل کودکان  ضروري است پس براي تامین این عنصر ضروري  فقط از نمک تصفیه شده  یددار استفاده کنید. 

و آجیل شور مقدار     پفک  ، انواع غذاها و سوپ هاي آماده مصرف و یا کنسرو شده، غذاهاي بیرون از منزل، سوسیس ، کالباس ، چیپس 

 زیادي نمک دارند.

 در دقایق پاییني پخت نمک را به آن اضافه کنید.   هنگام طبخ غذا، براي حفظ ید نمک در غذا 

 . نكنیماستفاده   نمكداناز    سرسفره          

گونه   بهتر است مصرف اینهستند،    نمک  زیادي  مقادیر دارايشده و آماده    بنديبسته    غذایياز مواد    بسیاري شده و    کنسرو  غذاهاي 

 . کنیمرا محدود    غذایي مواد  

 سیر، لیموترش، آب نارنج، آویشن، شویدتازه،   هاي  سبزياز  نمک  جايغذاها به   تهیهدر  نمکمصرف  بهبود طعم غذا و کاهش براي  

 . کنیمو ... استفاده  

 .  دهید کاهشرا    فشارخون، مصرف نمک   افزایشاز   براي پیشگیري  

 .کنیداستفاده    یددار  نمک از  باید     کمهمان مقدار    براي  ولي.  نمک کم مصرف کنید   
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 نرود.  بین موجود در آن از   یدتا    کنید  نگهداريو دور از نور و رطوبت    سربسته  هاي را در ظرف    نمک یددار 

 .دهیدنمک عادت    کم   غذايبه    زندگي  اوایلرا از    کودکان ذائقه     

 .نكندشور عادت    غذاهايتا ذائقه او به   نكنیدنمک اضافه    یكسال  زیر  کودک   غذايبه     

 است.   بیشترخون   افزایششانس    اند کردهمصرف    پرنمکشور و    غذاهايخود   زندگيدر طول    که  در افرادي  

 نمک کم مصرف کنید.است.  فشارخون  افزایشعوامل  مهمترین  ازنمک   مصرف زیاد 

 . براي حفظ استخوایتان نمک کم مصرف کنید.افزایش مي دهدمصرف زیاد نمک خطر پوکي استخوان را   

 . مراقب میزان نمک مصرفیتان باشید.شور مي خورند شانس بیشتري براي ابتلا به سرطان معده دارند نمک و افرادي که غذاهاي پر   

 که افرادي در بنابراین .است سدیم زیادي مقدار داراي رود  مي کار به کیک و نان انواع کردن پف و ورآمدن براي که شیرین جوش 

 . شود قطع یا شده محدود بسیار باید هم شیرین جوش مصرف دارند نمک مصرف محدودیت بیماري،  علت به

 براي .است شده ذکر غذایي ماده از گرم100 در موجود سدیم مقدار هم  غذایي مواد بعضي برچسب در  ک:نم به غذا سدیم تبدیل 

 .کنید ضرب2.5 عدد در را آن بایستي نمک به مقدارسدیم تبدیل

 غذاها در  بطورطبیعي که نمكي شامل مقدار این.باشد مرباخوري قاشق یک  از کمتر یعني گرم 5 از کمتر باید روزانه مصرفي نمک کل 

 شود  مي نیز دارد  وجود

 خود  غذاي  ابتدا   که  باشید  داشته  یاد   به   کنند،   مي  اضافه  نمک   عادت  روي  از   افراد  اوقات  گاهي.  بچشید  را   غذا   نمک   کردن  اضافه  از  قبل 

 . بچشید  را

 .شوید  وسوسه که  دارد  احتمال  کمتر  بنابراین. بردارید  میز  روي  از را  نمكدان 

 هاي   جوانه  هفته  چند  از  بعد.  نشوید  تسلیم  دارد،   ملایمي  طعم  شروع  براي  غذاي کم نمک  اگر  نشوید،   براي کاهش مصرف نمک تسلیم 

 .   کنید  مي   من نمک   غذاي  از  بردن  لذت  به  شروع و  شود  مي   تنظیم  شما   چشایي

 سس هاي سالاد و سس کچاب حاوي قند و نمک هستند،مصرف آنها را محدود کنید.  

 


