
ویژ نامه پویش ملی سلامت 
تغذیه 

نمک  )سدیم کلراید(
كه  بو  بدون  و  شورمزه  متبلور،  است  محصولي  طعام  نمك 
مقدار  به  نمك  است.  شده  تشكيل  سديم  كلرور  از  عمدتاً 
حدود ۵-۳ گرم در روز )نصف تا کی قاشق مرباخوري( مورد 
نياز است. )کی قاشق چای خوری نمک حدود 2300 میلی 

گرم سدیم در خود دارد.(

��انـــواع نمک

1- نمک تصفیه شده ید دار
استفاده از نمك يددار تصفيه شده تنها راه رساندن يد به بدن براي 
 انجام اعمال حياتي كه وابسته به اين ريز مغذي است ، مي باشد.

 ، گواتر  شامل  بيشماري  عوارض  با  بدن  به  كافي  يد  نرسيـــدن 
  ، زايي  ومرده  سقط  موارد  افزايش   ، مادرزادي  هاي  ناهنجاري 
هيپوتيروئيدي مادرزادي ، كرولالي مادرزادي ، كاهش بهره هوشي  

همراه است

نمک تصفیه شده نمک تصفیه شده 
ید دارید دار

2-نمک دریا 
ها  ناخالصي  انواع  داراي  كه  نشده  تصفيه  است  نمكي  دريا  نمك 
اثبات  به  آنها  سرطانزايي  خطر  كه  است  سنگين  فلزات  ازجمله 

رسيده است.  
علاوه برداشتن نا خالصي ها ، نمك دريا داراي ميزان كم يد و يا 

حتي فاقد يد است كه نياز روزانه به يد را تامين نمي كند. 
منيزيم  ماننـــــد  ديگر  املاح  تواند  مي  دريا  نمـــــك  اينكه 
نمك   زيرا در مقداري كه   . نيست  تامين كند، درست  را  وكلسيم 
، مقدار كلسيم و  از 5 گرم درروز(  بايد مصرف شــــــود )كمتر 
قابل  كاملا  كه  است  ناچيز  آنقدر  رساند  مي  بدن  به  كه  منيزيمي 

چشم پوشي است.
تبليغاتي كه بطور گسترده در زمينه نمك دريا در فضا ی مجازی 
یا توسط برخی از افراد به نام طب سنتی مي شــــود ، برخلاف 
سياست هاي وزارت بهداشت كه متولي سلامت مردم كشور است، 
بوده و طبعا افراد سودجويي كه سعي درترويج مصرف  نمك دريا 
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دارند،  نه تنها سلامت مردم كشور را به خطر انداخته بلكه موجب 
و  مادرزادي  هاي  ناهنجاري  با  نوزادان  گواتر،تولد  مشكل  برگشت 

بسياري  از پيامدهاي زيانبار بهداشتي خواهند بود.
3-سنگ نمک

بیشترین مصرف این نوع نمک برای یخ‌زدایی به کار می‌رود و  این 
نوع نمک برای مصرف نمی باشد.

4-نمک صورتی هیمالیا
حاوی مقادیر کمی آهن اکسیداست . 

نمک های آبی و بنفش  نیز در بازار وجود دارد که که این رنگها به 
دلیل وجود برخی عناصر  است که موجب ایجاد رنگ در نمک می 

شود.
باید توجه داشت این نوع نمک ها  تصفیه نشده و فاقد 

به  آسیب  موجب  آنها  و مصرف  کافی هستند  ید 
سلامت کلیه و کبد می شود.

� � عوارض مصرف زیاد نمک
از  شور  غذاهای  و  نمک  زیاد  مصرف 
افزایش فشار خون و  بر  عوامل موثر 
بروز بیمــــاری های قلبی – عروقی 
این  سابقه  که  افرادی  در  ویژه  به 
خانواده  یا  خود  در  را  ها  بیماری 

دارند، می شود. 
شده  مشخص  تحقیقـــــات  طبق 

بر  علاوه  نمک  زیاد  دریافت  که  است 
افزایش فشــــار خون، اثرات مضر دیگری 

سرطان  استخوان،  پوکی  قلبی،  سکته  نظیر 
معـــده، آسم و ... نیز بر سلامت دارند.

روزانه  دریافت  میزان  موجود  برآوردهاي  براساس 
توصيه  مقادير  برابر   2 از  )بیش  گرم   1۰-۱۵ کشور  در  نمک 

شــده سازمان جهانی بهداشت،5 گرم در روز( می‌باشد.

مصرفي  نمك  از 80درصد  بيشتر  يافته  توسعه  كشـــــورهاي  در 
نمك‌هاي پنهان در مواد غذايي مي‌باشد ولي در كشور ما با توجه 
به الگوي مصرف مواد غذايي ، بيشترين منبع نمك غذاهاي خانگي 
مي‌باشد.با توجه به اینکه نان غلات قوت غالب در کشور ما میباشد 
ورود  بدنمان  به  نا محسوس  به صورت  نمک  زیادی  مقادیر  روزانه 

پیدا می کند.

� � باورهای نادرست در خصوص نمکباورهای نادرست در خصوص نمک
⛔ نمک دریا و نمک صورتی برای کنترل فشارخون 

مناسب است.
☑پاسخ: تمام نمک ها از مولکول های سدیم و کلرید تشیکل 
مایعات  زیرا  افزایش دهد  را  تواند فشار خون  اند. سدیم می  شده 

اضافی را در بدن نگه می دارد.
⛔ نمک کوه از نمک تصفیه شده ید دار بهتر است؛ 
نمک کوه و دریا باعث افزایش فشارخون نمی شود و 

سالم تر است.
☑پاسخ: نمک کوهی که در معادن و کوه ها وجود دارد. محتوای 
این  است.  کیسان  خوراکی  نمک  و  دریا  کوه،  نمک  سدیم 
معادن،  از  نمک  استخراج  هنگام  که  است  درحالی 
ناخالصی هایی وارد آن می‌شود که برای سلامتی 
انسان بسیار مضر است، از جمله مهم‌ترین 
توان  می  نمک  با  همراه  های  ناخالصی 
آلاینده‌ای  مواد  خاک،  ماسه،  شن،  به 
که برای استخراج نمک استفاده ‌شده، 
مواد محلول همچون سولفات کلسیم 
سنگین  فلزات  بالاخره  و  منیزیم  و 
و  آرسنکی  جیوه،  سرب،  همچون 
نمک  همچنین  کرد.  اشاره  کادمیوم 
مغذی  ماده  )کی  ید  حاوی  کوه 
تیروئید  سلامت  حفظ  به  که  ضروری 

کمک می کند( نمی باشد.
باعث  ای  کارخانه  های  نمک   ⛔
کلیوی  وبیماری  فشارخون  افزایش 

می شود.
کلرید  و  سدیم  های  مولکول  از  ها  نمک  تمام  ☑پاسخ: 
افزایش دهد زیرا  را  تواند فشار خون  اند. سدیم می  تشیکل شده 
مایعات اضافی را در بدن نگه می دارد. محتوای سدیم نمک دریا 
با این حال، اگر مقدار سدیمی که  و نمک خوراکی کیسان است. 
نمک  از  استفاده  رود،  فراتر  شده  توصیه  حد  از  کنید  می  مصرف 

کارخانه ای به جای نمک دریا یا نمک کوهی تفاوتی نمی کند.
انجمن قلب آمرکیا میزان نمک مصرفی را برای افراد عادی روزانه 
5/8 گرم مجاز می‌داند. این درحالی است که میزان نمک مصرفی 
در کشور ایران حدود 9/52 گرم در روز است. زیاده‌ روی در مصرف 
از هر نوع نمک منجر به فشار خون و بیماری‌های قلبی می گردد. 
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همچنین، اگر مصرف سدیم از 5 گرم در روز بیشتر شود خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی عروقی افزایش می یابد.

های  بیماری  ایجاد  سبب  یددار  نمک  خوردن   ⛔
مصــرف  دریا  نمک  گذشته  )در  شود  می  تیروئید 
ید  نمک های  بود( مصرف  ها کمتر  بیماری  می شد 

دار منجر به اختلالات تیروئید می شود. 
☑پاسخ: ید عنصر اصلی سنتز هورمون های تیروئیدی در بدن 
است. این هورمون ها برای تنظیم سوخت و ساز، رشد فیزکیی و 
تکامل سیستم عصبی مورد نیاز هستند. کمبود ید مانع سنتر کافی 
در  ید  کمبود  اینکه  به  بسته  و  شود  می  تیروئیدی  های  هورمون 
از جمله عقب  با چه شدتی رخ دهد عوارض متفاوتی  چه زمان و 
ماندگی ذهنی، گواتر و کم کاری تیروئید خواهد شد. نمک یددار 

حاصل افزودن ید به نمک خوراکی است که موثر ترین 
راه تامین ید محسوب می شود و قدیمی‌ترین , 

مناسب ترین و کم خرج ترین روش جهت 
پیشگیری از اختلال های ناشی از کمبود 

ید به شمار می رود.
ماده  یک  عنوان  به  ید   ⛔
نمک های  شیمیــــایی  در 
سرطان  باعث  شده  تصفیه 

می شود.
نیاز  مورد  عناصر  از  ید  ☑پاسخ: 
برای رشد و عملکرد بدن و همچنین 

تیروئیدی  های  هورمون  ساخت 
اختلالات  باعث  ید  کمبود  باشد.  می 

گواتر  همچنین  و  ذهنی  و  جسمی  رشد 
افراد  برای  شده  توصیه  ید  میزان  شود.  می 

این  باشد.  می  روز  در  مکیروگرم   150 بزرگسال 
مقدار در زنان باردار و شیرده افزایش می یابد. به علت 

کمبود ید در خاک و آب، محصولات کشاورزی میزان قابل توجهی 
از ید که بتواند نیاز های روزانه را تامین کند ندارند. 

لذا غنی سازی نمک در ایران و بسیاری از کشور های دنیا صورت 
گرفته است. استاندارد غنی سازی ید در نمک 60-30 مکیروگرم 
ید در هر گرم نمک می باشد. در نتیجه این میزان غنی سازی نمی 
نیز  ید  از کمبود  بلکه  باشد  انسان مشکل ساز  برای سلامت  تواند 

جلوگیری می کند. 
هیچ مطالعه ای ارتباط بین مصرف خوراکی ید و خطر سرطان ها 
را نشان نداده است و در نتیجه براساس شواهد موجود نمک های 

آنچه مهـــم  بشوند.  باعث سرطان  توانند  نمی  یددار  تصفیه شده 
می باشد احتیاط در مصرف بالای نمک است زیرا برخی از مطالعات 
نشان داده اند مصرف بالای نمک ممکن است با برخی سرطان ها 
ارتباط به علت ید  این  اما  باشد  ارتباط  از جمله سرطان معده در 

موجود در آن نمی باشد. 

� � پیام های تغذیه ای در مورد مصرف نمک
11- - مصرف نمک ید دار در حد توصیـه شده برای تمام افراد جامعــه 

ضروری بوده و با هیچگونه عارضـه همراه نیست.
22-- نمک ید دار باعث سقط جنین و سرطان نمی شود، بلکه سبب 
می شود که از بروز گواتر و اختلال در  رشد مغزی ناشی از کمبود 
ید در جنین و نوزاد و در نتیجه کاهش یادگیری و ضریب 

هوشی کودکان و جوانان کشور جلوگیری نماید.
33-- مصرف متعارف نمک یــد دار با کم کاری 

یا پر کاری تیروئید همراه نیست.
44--  مصرف نمک دریاچه و سنگ نمک 
به دلیل وجود ذرات سمی و ناخالصی 

های مضر ، ممنوع است.
تیروئید  عملکرد  برای  ید   --55
ضروری است و تنها منبع دریافت آن 
نمک تصفیه شده ید دار است پس 
همه افراد باید روزانه از نمک تصفیه 
یددار البته به مقدار کم مصرف کنند.

وجود  دلیل  به  رنگی  های  نمک   - -66
فلزات سمی  مضر هستند و مصرف آنها 

ممنوع است.
77-- نمک دریا مثل دیگر نمک ها حاوی سدیم 
هستند و سدیم باعث افزایش فشار خون می شوند 
پس مصرف بیش از حد تمامی نمکها باعث افزایش فشارخون 

می شوند.
88-- کمبود ید باعث کاهش بهره هوشی کودکان می شود . پس 
از نمک تصفیه شده  یددار  این عنصر ضروری  فقط  تامین  برای 

استفاده کنید.
خون  فشار  رفتن  بالا  سبب  بدن  نیاز  از  بیش  نمک،  مصرف   --99
می شود . افراد دچار فشار خون بالا شانس بیشتری برای ابتلا به 

بیماری های قلبی عروقی دارند.
1010-- زنان باردار برای حفظ سلامت خود و جنین شان باید از نمک 

تصفیه شده ید دار استفاده کنند. 
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فاقد  های  نمک  مصرف   --1111
در  نشده  تصفیه  و  کافی  ید 
منجر  تواند  می  باردار  زنان 
کاری  کم  با  کودک  تولد  به 

تیروئید شود.
1212-- اگر مصرف کننده نمک 
دریا  یا نمک های رنگی تصفیه 
نشده هستید در معرض خطر 
کم کاری تیروئید ، بیماریهای 

کبدی و کلیه قرار دارید. 
ی	د برای رشد و تکامل  --1313
پس  است  ضروری  کودکان  
برای تامین این عنصر ضروری  

فقط از نمک تصفیه شده  یددار استفاده کنید.
شده،  کنسرو  یا  و  مصرف  آماده  های  سوپ  و  غذاها  1414--انواع 
غذاهای بیرون از منزل، سوسیس ، کالباس ، چیپس، پفک  و آجیل 

شور مقدار زیادی نمک دارند.
دقایق  در  غذا   در  نمک  ید  حفظ  برای  غذا،  طبخ  هنگام  	--1515

پایانی پخت ، نمک را به آن اضافه کنید.
1616-- سرسفره از نمكدان استفاده نكنيم.

1717-- غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايي بسته بندي شده 
اين  بهتر است مصرف  زيادي نمك هستند،  داراي مقادير  آماده  و 

گونه مواد غذايي را محدود كنيم.
1818-- براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك در تهيه غذاها به 
جاي نمك از سبزي هاي تازه، سير، ليموترش، آب نارنج، آويشن، 

شويد و ... استفاده كنيم.
1919-- برای پيشگيري از افزايش فشارخون، مصرف نمك را كاهش 

دهيد. 
2020-- نمک کم مصرف کنید . ولي براي همان مقدار كم  باید از 

نمك يددار استفاده كنيد.
2121-- نمك يددار را در ظرف هاي سربسته و دور از نور و رطوبت 

نگهداري كنيد تا يد موجود در آن از بين نرود.
2222--	 ذائقه كودكان را از اوايل زندگي به غذاي كم نمك عادت 

دهيد.
2323-- به غذاي كودك زير يكسال نمك اضافه نكنيد تا ذائقه او به 

غذاهاي شور عادت نكند.
در افرادي كه در طول زندگي خود غذاهاي شور و پرنمك  	--2424

شانس  اند  كرده  مصرف 
افزايش خون بيشتر است.

نمك  زياد  مصرف  	--2525
از مهمترين عوامل افزايش 
کم  است.نمک  فشارخون 

مصرف کنید.
نمک  زیاد  مصرف  	--2626
را  استخوان  پوکی  خطر 
برای  دهد.  می  افزایش 
حفظ استخوانهایتان نمک 

کم مصرف کنید.
پر  غذاهای  2727--افرادکیه 
خورند  می  شور  و  نمک 
شانس بیشتری برای ابتلا به سرطان معده دارند. مراقب میزان نمک 

مصرفیتان باشید.
جوش شيرين كه براي ورآمدن و پف كردن انواع نان و كيك  	--2828
به كار مي رود داراي مقدار زيادي سديم است. بنابراين در افرادي 
دارند مصرف جوش  نمك  محدوديت مصرف  بيماري،  علت  به  كه 

شيرين هم بايد بسيار محدود شده يا قطع شود.
تبدیل سدیم غذا به نمک: در برچسب بعضی مواد غذایی  	--2929
هم مقدار سدیم موجود در 100گرم از ماده غذایی ذکر شده است. 
بایستی آن را در عدد 2.5ضرب  برای تبدیل مقدارسدیم به نمک 

کنید.
ک	ل نمک مصرفی روزانه باید کمتر از 5 گرم یعنی کمتر از  --3030
کی قاشق مرباخوری باشد.این مقدار شامل نمکی که بطورطبیعی 

در غذاها وجود دارد نیز می شود
قبل از اضافه کردن نمک غذا را بچشید. گاهی اوقات افراد از  	--3131
روی عادت نمک اضافه می کنند، به یاد داشته باشید که ابتدا غذای 

خود را بچشید.
نمکدان را از روی میز بردارید. بنابراین کمتر احتمال دارد  	--3232

که وسوسه شوید.
برای کاهش مصرف نمک تسلیم نشوید، اگر غذای کم نمک  	--3333
هفته  چند  از  بعد  نشوید.  تسلیـم  دارد،  ملایمی  طعم  برای شروع 
جوانه های چشایی شما تنظیم می شود و شروع به لذت بردن از 

غذای کم نمک می کنید .
نمک  و  قند  حاوی  کچاب  سس  و  سالاد  های  سس  	--3434

هستند،مصرف آنها را محدود کنید.


