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 (کلراید سدیم)نمک

 مي گفته ) ترکیب کلر و سدیم(سدیم كلرور به كه عام است نامي نمك

 هاي دانه با شكل مكعبي سفید بلورهاي صورت به سدیم كلرور شود،

 متبلور، است محصولي طعام نمك .دارد وجود طبیعت در ریز بسیار

 به نمك .است شده تشكیل "سدیم كلرور از "عمدتا كه بو بدون و شورمزه

 )یک.است نیاز مورد(مرباخوري قاشق نصف) روز در گرم 5-3 حدود مقدار

 دارد.( خود در سدیم گرم میلی 2300 حدود نمک خوری چای قاشق

 نمک چه نقشی در بدن دارد؟

نمک یکی از مواد مورد نیاز برای سوخت وساز مواد غذایی در 

بدن، انتقال پیام های عصبی 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 

نمک می توان املاح از  شدید بدنی و در هوای گرم با مصرف کمی

 دست رفته بدن را جبران کرد. 

 انواع نمک

 نمک تصفیه شده ید دار -1

سال گذشته براي كاهش شیوع گواتر واختلالات  20وزارت بهداشت ظرف 

ناشي از كمبود ید ، سیاست افزودن ید به نمك هاي خوراكي را 

 درپیش گرفته ودرحال حاضر  كلیه كارخانجات تولید كننده

موظفند ید را به میزان توصیه شده وزارت بهداشت به نمك هاي 

خوراكي اضافه كنند . زیرا استفاده از نمك یددار تصفیه شده 

تنها راه رساندن ید به بدن براي انجام اعمال حیاتي كه وابسته 

به این ریز مغذي است، مي باشد. نرسیدن ید كافي به بدن با 

هنجاري هاي مادرزادي ، افزایش عوارض بیشماري شامل گواتر ، نا

موارد سقط ومرده زایي ،  هیپوتیروئیدي مادرزادي ، كرولالي 
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مادرزادي ، كاهش بهره هوشي  همراه است و به این دلیل وزارت 

بهداشت تاكید بر مصرف نمك یددار تصفیه شده كه مي تواند ید 

 مورد نیاز را به بدن برساند ، مي كند. 

ید دار  مشمول دریافت پروانه هاي نمكهای تصفیه شده    

بهداشتي از وزارت بهداشت ،درمان وآموزش پزشكي ،تاریخ تولید 

وانقضاء واستاندارد اجباري مي باشد. این گونه نمك هاي تصفیه 

شده یددار فاقد فلزات سنگین شامل سرب ،ارسنیك و... )عوامل 

ي ایجادكننده سرطان( و ناخالصي هاي محلول مانند گچ و... م

باشد كه به دلیل سفید بودن غیر قابل جداسازي است ، مي باشد  

.از طرفي میزان محاسبه شده ید در نمك تصفیه شده باعث پیشگیري 

از بیماري گواتر و به دنبال آن با عث پیشگیري ازعقب ماندگي 

جسمي وذهني ،سقط جنین و ... خواهد شد .حالا خود قضاوت كنید 

ر عوارض ان)سرطان،گواتر،عقب افتادگي نمك دریا مصرف كنید ودچا

ذهني وجسمي ،سقط جنین و...( شوید ویا نمك تصفیه شده یددار 

 استفاده كنید از تمام این عوارض در امان باشید.

 نمک دریا :-2

نمك دریا نمكي است تصفیه نشده كه داراي انواع ناخالصي ها 

آنها به اثبات  ازجمله فلزات سنگین است كه خطر سرطانزایي

رسیده است.  علاوه برداشتنن نا خالصي ها ، نمك دریا داراي 

میزان كم ید و یا حتي فاقد ید است كه نیاز روزانه به ید را 

 تامین نمي كند. 

لاح دیگر مانند منیزیم وكلسیم اینكه نمك دریا مي تواند ام 

تامین كند، درست نیست . زیرا در مقداري كه نمك  باید  را

منیزیمي  گرم درروز( ، مقدار كلسیم و 5رف شود )  كمتر از مص

كه به بدن مي رساند آنقدر ناچیز است كه كاملا قابل چشم پوشي 

ضمن اینكه ، این املاح را از سایر منابع غذایي مي توان  .است
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دریافت كرد و با مصرف نمك یددار تصفیه شده ) البته به 

 ه مردم  كشور رسانده شود.مقداركم( هدف این است كه ید كافي ب

فضا ی مجازی  تبلیغاتي كه بطور گسترده در زمینه نمك دریا در

مي شود ، برخلاف سیاست یا توسط برخی از افراد به نام طب سنتی 

هاي وزارت بهداشت كه متولي سلامت مردم كشور است ، بوده و 

طبعا افراد سودجویي كه سعي درترویج مصرف  نمك دریا دارند،  

تنها سلامت مردم كشور را به خطر انداخته بلكه موجب برگشت نه 

مشكل گواتر،تولد نوزادان با ناهنجاري هاي مادرزادي و بسیاري  

 از پیامدهاي زیانبار بهداشتي خواهند بود.

بدیهي است درصورتي نمك دریا مي تواند مصرف خوراكي داشته 

مجوز  باشد كه درقالب استانداردهاي موجود،حاوی ید کافی ،

 تولید و پروانه ساخت از وزارت بهداشت  باشد.

 سنگ نمک-3

ها و سپس های سنگ نمک با حفر زمین توسط ماشیننمک از معدن

آید. بیشترین مصرف های نمک به دست میانفجار و خرد کردن سنگ

و  این نوع نمک برای  رودزدایی به کار مینمک برای یخاین نوع 

 مصرف نمی باشد.

 صورتی هیمالیانمک -4

( حاوی مقادیر کمی آهن Himalayan Pink Salt« )نمک صورتی هیمالیا»

 NaClاکسید با ترکیب اصلی 

است. منابع اصلی این نمک در پنجاب کشور پاکستان است. طعمی 

تر دارد. بیشتر در غذاهای تر از نمک معمولی و شیرینسبک

مک های آبی و . نشودکردنی و فروشویی سبزیجات استفاده میسرخ
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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 ید کافی 

 هستند و مصرف آنها موجب آسیب به سلامت کلیه و کبد می شود.
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 عوارض مصرف زیاد نمک 

در صورتی که نمک به مقدار مناسب مصرف شود و کلیه ها هم سالم 

بوده و عملکرد خوبی داشته باشند نمک مورد نیاز بدن تامین 

می شود، اما در صورت تداوم مصرف زیاد نمک و مواد شور و یا 

اختلال در کارکرد کلیه ها یا یکی از سیستم های مربوط به 

ی موجب تجمع آب در بدن شده و ایجاد ورم در تمام دفع،نمک اضاف

و یا قسمت هایی از بدن می شود. مصرف زیاد نمک و غذاهای شور 

از عوامل موثر بر افزایش فشار خون و بروز بیماری های قلبی 

 در را ها بیماری این سابقه که افرادی در ویژه به عروقی –

 است شده مشخص تحقیقات طبق. شود می دارند، خانواده یا خود

 مضر اثرات خون، فشار افزایش بر علاوه نمک زیاد دریافت که

و ...  آسم معده، سرطان استخوان، پوکی قلبی، سکته نظیر دیگری

 نیز بر سلامت دارند. 

مصرف نمک زیاد، باعث افزایش احتباس مایعات در بدن می 

لیتر از مایعات بدن  2شود.کاهش مصرف نمک در این شرایط، حدود 

کیلوگرم ازوزن بدن( را کاهش می دهد. در بسیاری از زنان 2)

که دچار ورم قوزک پا و تنگ شدن انگشتر در دست شان هستند، 

 ار کاهش می یابد. با کاهش مصرف نمک در غذای خود، ورم بسی

را به نمک  زیاد  مصرف  با توجه به موارد بالا می توان مضرات

 شرح زیر خلاصه کرد:

 .است فشارخون افزایش عامل ازمهمترین نمك زیاد مصرف •

 پرفشاري و عروقي و قلبي هاي بیماري بالاي شیوع به توجه با امروزه

 این بروز در خطر عوامل ترین مهم از یكي عنوان به نمك زیاد مصرف خون

 .است شده شناخته ها بیماري
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 سبب پرنمك و شور تنقلات و غذا مصرف و سدیم و نمك زیاد دریافت •

 دهدمي افزایش را آن راریاد دفع و شده كلیه از كلسیم بازجذب كاهش

 نمک)است استخوان پوكي و استخواني تراكم كاهش در مهمي عامل خود كه

 ( محکم اسکلت داشتن برای بزرگ مانع یک

 از توجهیقابل میزان که غذایی مواد مصرف دهدمی نشان مطالعات •

 را معده سرطان به ابتلا شانس تواندمی کنند،می ما بدن وارد را نمک

 تخریب را معده مخاط تواندمی نمک بالای مصرف هد.د افزایش جامعه در

 دومین. است معده سرطان خطر افزایش هایراه از یکی اتفاق این و کند

 مصرف کشور این در زیرا باشد می معده سرطان  ژاپن در کشنده سرطان

 .است رایج بسیار دودی و شور های غذا

 چرا ید مهم است؟

ید یک عنصر اساسی برای تولید هورمون های تیروئید و رشد و 

نمو مغز انسان بوده و کمبود آن یک معضل قدیمی نوع بشر و یکی 

پیشگیری آسیب مغزی در دنیای امروزی از شایع ترین علل قابل 

است. کمبود ید در رژیم غذایی انسان موجب بروز عوارض گوناکونی 

می گردد که به مجموعه آنها اختلال های ناشی از کمبود ید می 

گویند. این اختلال ها ممکن است از بزرگی غده تیروئید)گواتر( 

ند. شناخت تا عقب ماندگی فیزیکی و ذهنی )کرتنیسم( را شامل شو

بشر از گواتر به هزاران سال قبل و از کرتنیسم به صدها سال 

قبل بر می گردد. قدیمی ترین و کم خرج ترین و موثر ترین روش 

جهت پیشگیری از اختلال های ناشی از کمبود ید، استفاده از نمک 

ید دار است. مزیت نمک ید دار آن است که صرفنظر از وضعیت 

وسط تمام اقشار جامعه و در تمام فصول اقتصادی و اجتماعی، ت

سال تقریبا به یک نسبت مورد استفاده قرار می گیرد. کشور های 

اروپایی و آمریکای شمالی از دهها سال قبل با افزودن ید به 

نمک و مواد غذایی دیگر توانسته اند بطور موثری از عوارض 
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تمام ناشی از کمبود ید در جوامع خود جلو گیری کنند. امروزه 

کشورهای دنیا از نمک ید دار تصفیه شده استفاده می کنند. ید 

شروع شد و در طی  1370دار کردن نمک در ایران از اواخر دهه 

سه دهه مصرف همگانی نمک ید دار توسط خانوارهای ایرانی، معظل 

کمبود ید در ایران تحت کنترل در آمده است. در طی نزدیک به 

دار تصفیه شده در کشور های مختلف  یک قرن استفاده از نمک ید

دنیا و در طی سی سال در ایران، تاکنون هیچگونه عارضه جانبی 

حاصل از نمک ید دار تصفیه شده گزارش نشده است و نظر بر 

اینکه مصرف نمک تصفیه نشده در تقریبا تمام کشور های دنیا 

 منع گردیده، گزارشاتی هم از عوارض آنها در دست نیست.

  

 بیمار یهای منتسب از مصرف زیاد نمک و ارقام آمار 

 از ناشی میر و مرگ موارد سوم یک اصلی علت عروقی قلبی هایبیماری

 عامل دومین و سال 30 بالای افراد در مرگ اصلی علت و مزمن هایبیماری

 .باشد می سال 59-15 افراد در مرگ

 از است، جهان در میر و مرگ علت ترین شایع عروقی قلبی هایبیماری

 از ناشی عروقی-قلبی های بیماری در میرها و مرگ درصد 80 حدود طرفی

 علت سه این میان از .باشدمی بالا کلسترول و سیگار مصرف خون، پرفشاری

 نمك . دنیاست کل در میر و مرگ در مستقیم علت مهمترین خون پرفشاری

 باعث تنهایی به خون فشار .باشدمي خون پرفشاري اصلي علت (سدیم)

 در.شود می جهان سراسر در CV های بیماری از درصد 50 حدود

 از کشورها همه در تقریبا   بزرگسالان از درصد 30 تا 10 مجموع،

 فشار اگر دیگر درصد 60 تا 50 اما برند، می رنج بالا خون فشار

 خواهند برخوردار بهتری سلامت از باشند، داشته تری پایین خون
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 خطر" خاموش اکثریت" این برای خون فشار اندک کاهش حتی. بود

 . دهد می کاهش را سکته و قلبی حمله

 15-10 کشور در نمک روزانه دریافت میزان موجود برآوردهاي براساس

 در گرم 5بهداشت، جهانی سازمان شده توصیه مقادیر برابر 2) گرم

 .باشدمی( روز

 معادل) سدیم روز در گرم میلی 4310 بزرگسالان جهانی مصرف متوسط

 توصیه برابر دو از بیش این . است( نمک روز در گرم 10.78

 گرم میلی 2000 از کمتر بزرگسالان برای جهانی بهداشت سازمان

 .است( نمک روز در گرم 5 از کمتر معادل) سدیم روز در

 سدیم، از سرشار غذایی های رژیم با مرتبط سلامتی اولیه اثر

 سرطان عروقی، قلبی های بیماری خطر افزایش خون، فشار افزایش

 .است کلیوی بیماری و منیر بیماری استخوان، پوکی چاقی، معده،

 بیش مصرف با سال در مرگ میلیون 1.89 که شود می زده تخمین

  است مرتبط سدیم حد از

 بهبود برای اقدامات ترینصرفهبهمقرون از یکی سدیم مصرف کاهش

 دلار 1 هر ازای به: است غیرواگیر هایبیماری بار کاهش و سلامت

 حداقل سدیم، کاهش مداخلات افزایش در شده گذاریسرمایه آمریکا

 .داشت خواهد بازگشت آمریکا دلار 12

 در پنهان هاينمك مصرفي نمك %80 از بیشتر یافته توسعه كشورهاي در

 مواد مصرف الگوي به توجه با ما كشور در ولي باشدمي غذایي مواد

 اینکه به توجه با.باشدمي خانگي غذاهاي نمك منبع بیشترین ، غذایي

 به نمک زیادی مقادیر روزانه میباشد ما کشور در غالب قوت غلات نان

 .میکند پیدا ورود بدنمان به محسوس نا صورت
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 شود. می فشارخون کاهش باعث دریا نمک مصرف-1

شده  لیتشک دیو کلر میسد یتمام نمک ها از مولکول ها پاسخ:

 عاتیما رایدهد ز شیتواند فشار خون را افزا یم میاند. سد

و نمک  اینمک در میسد یدارد. محتوا یرا در بدن نگه م یاضاف

که مصرف  یمیحال، اگر مقدار سد نیبا ا. است کسانی یخوراک

به  ایشده فراتر رود، استفاده از نمک در هیاز حد توص دیکنیم

و نمک  اینمک در یتفاوت اصل .کند ینم یتفاوت ینمک معمول یجا

 یایاز آب در ایآنهاست. نمک در یدر طعم، بافت و فرآور یخوراک

از  یمعمول ینمک خوراکدرحالی که  دیآ یشده بدست م ریتبخ

 یم یفرآور یبردن مواد معدن نیاز ب یو برا دیآ یمعادن نمک م

که به حفظ سلامت  یضرور یماده مغذ ک)یدی حاویشود. نمک سفره 

 اینمک در( می باشد. این درحالی است که کند یکمک م دیروئیت

 وهیاز ج یتواند سطوح قابل توجهیمحاوی ید کمتر و  تصفیه نشده

. لذا مطالعات نشان دادند جیوه در افزایش فشارخون داشته باشد

 موثر می باشد.

 نمک دریا و نمک صورتی برای کنترل فشارخون مناسب است.-2

شده  لیتشک دیو کلر میسد یتمام نمک ها از مولکول ها پاسخ:

 عاتیما رایدهد ز شیتواند فشار خون را افزا یم میاند. سد

و نمک  اینمک در میسد یدارد. محتوا یرا در بدن نگه م یاضاف

 باورهای نادرست در خصوص نمک 
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که مصرف  یمیحال، اگر مقدار سد نیبا ا. است کسانی یخوراک

به  ایشده فراتر رود، استفاده از نمک در هیاز حد توص دیکنیم

عمدتا ترکیباتی  اینمک در .کند ینم یتفاوت ینمک معمول یجا

و دارای عناصر سرب، جیوه و آرسنیک هستند  هستند تصفیه نشده

 یهمچون سرطان را فراهم م ییها یماریابتلا به ب نهیزمکه 

همچنین نمک دریا تصفیه شده اگرچه عناصر سنگین خارج  د.ساز

که به حفظ سلامت  یضرور یماده مغذ کی)می کنند اما حاوی ید 

نمی باشد. این درحالی است که منبع عمده  کند( یکمک م دیروئیت

به بدن با عوارض  یکاف دی دنینرس دریافت ید از نمک می باشد.

به گواتر،  توانیعوارض م نیهمراه است، از جمله ا یشماریب

 ،ییموارد سقط و مرده زا شیافزا ،یمادرزاد یهایناهنجار

 یو کاهش بهره هوش یمادرزاد یکر و لال ،یمادرزاد یدیروئیپوتیه

لذا توصیه می شود به هیچ عنوان از نمک دریا ویا  اشاره کرد.

 نمک صورتی برای تامین نمک روزانه استفاده نشود.

 و شود می عروقی و قلبی های بیماری بهبود باعث دریا نمک-3

 باشد.می غذا طبخ برای مناسبی گزینه

شده  لیتشک دیو کلر میسد یتمام نمک ها از مولکول ها پاسخ:

 عاتیما رایدهد ز شیتواند فشار خون را افزا یم میاند. سد

و نمک  اینمک در میسد یدارد. محتوا یرا در بدن نگه می اضاف

که مصرف  یمیحال، اگر مقدار سد نیبا ا. است کسانی یخوراک

به  ایشده فراتر رود، استفاده از نمک در هیاز حد توص دیکنیم

و نمک  اینمک در یتفاوت اصل .کند ینم یتفاوت ینمک معمول یجا

 یایاز آب در ایآنهاست. نمک در یدر طعم، بافت و فرآور یخوراک

از  یمعمول ینمک خوراکدرحالی که  دیآ یشده بدست م ریتبخ

 یم یفرآور یبردن مواد معدن نیاز ب یو برا دیآ یمعادن نمک م

که به حفظ سلامت  یضرور یماده مغذ ک)ی دی حاویشود. نمک سفره 
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 اینمک در( می باشد. این درحالی است که کند یکمک م دیروئیت

 وهیاز ج یتواند سطوح قابل توجهیمحاوی ید کمتر و  تصفیه نشده

. لذا مطالعات نشان دادند جیوه در افزایش فشارخون داشته باشد

هستند  یباتیعمدتا ترک اینمک درعلاوه بر این،  موثر می باشد .

هستند که  کیو آرسن وهیعناصر سرب، ج ینشده و دارا هیتصف

سازد.  یهمچون سرطان را فراهم م ییها یماریابتلا به ب نهیزم

روزانه  یافراد عاد یرا برا ینمک مصرف زانیم کایانجمن قلب آمر

 ینمک مصرف زانیماین درحالی است که  .داندیگرم مجاز م 8/5

در مصرف  یرو ادهیز. است در روز گرم 52/9حدود ایران در کشور 

 گردد. یم یقلب یهایماریاز هر نوع نمک منجر به فشار خون و ب

 شیافزا یزمان یعروق یقلب یها یماریخطر ابتلا به بهمچنین، 

 شود. شتریگرم در روز ب 5از  میکه مصرف سد ابدی یم

 و کوه نمک است؛ بهتر دار ید شده تصفیه نمک از کوه نمک-4

 .است تر سالم و شود نمی فشارخون افزایش باعث دریا

 یمحتوا. که در معادن و کوه ها وجود دارد ینمک کوه پاسخ:

حال،  نیاست. با ا کسانی یو نمک خوراک ایدر کوه، نمک میسد

شده فراتر رود،  هیاز حد توص دکنییکه مصرف م یمیاگر مقدار سد

 یتفاوت ینمک معمول یبه جاویا نمک کوه  ایاستفاده از نمک در

منجر به فشار خون نمک نوع  از هردر مصرف  یرو ادهیکند. ز ینم

هنگام استخراج ی می گردد. این درحالی است که قلب یهایماریب و

 یسلامت یکه برا شودیوارد آن م ییها یخالصنمک از معادن، نا

همراه  یها یناخالص نیترمضر است، از جمله مهم اریانسان بس

 یکه برا یاندهیتوان به شن، ماسه، خاک، مواد آلا یبا نمک م

و  میشده، مواد محلول همچون سولفات کلساستخراج نمک استفاده 

و  کیرسنآ وه،یهمچون سرب، ج نیو بالاخره فلزات سنگ میزینم

 یماده مغذ کی) همچنین نمک کوه حاوی ید اشاره کرد. ومیکادم
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 نیباشد. ا یکند( نم یکمک م دیروئیکه به حفظ سلامت ت یضرور

 دنیباشد. نرس یاز نمک م دی افتیاست که منبع عمده در یدرحال

 نیهمراه است، از جمله ا یشماریبه بدن با عوارض ب یکاف دی

موارد  شیافزا ،یمادرزاد یهایبه گواتر، ناهنجار توانیم ضعوار

 یمادرزاد یکر و لال ،یمادرزاد یدیروئیپوتیه ،ییسقط و مرده زا

بنابراین، استفاده از نمک دریا اشاره کرد.  یو کاهش بهره هوش

یا نمک کوه به دلیل عدم وجود ید و وجود ناخالصی های مضر 

شود تصور کاهش فشار  یم هیلذا توص شود.توصیه به مصرف آن نمی

و در صورت  مینمک را نداشته باشاین نوع مصرف  دنبالخون به 

خود  یبازهم از حداقل نمک در غذاها ایدرکوه یا مصرف نمک 

 .مییاستفاده نما

 افزایش در تأثیری رودخانه نمک که هستند باور این بر-5

 .ندارد فشارخون

شده  لیتشک دیو کلر میسد یتمام نمک ها از مولکول ها پاسخ:

 عاتیما رایدهد ز شیتواند فشار خون را افزا یم میاند. سد

و نمک  اینمک در میسد یدارد. محتوا یرا در بدن نگه می اضاف

که مصرف  یمیحال، اگر مقدار سد نیبا ا. است کسانی یخوراک

رودخانه شده فراتر رود، استفاده از نمک  هیاز حد توص دیکنیم

نمک علاوه بر این،  .کند ینم یتفاوت ینمک معمول یبه جا ای

 دارند و نمک رودخانه آلودگی های فراوانیعمدتا  رودخانه

 نهیهستند که زم کیو آرسن وهیعناصر سرب، ج ینشده دارا هیتصف

 ادهیسازد. ز یهمچون سرطان را فراهم م ییها یماریابتلا به ب

 یهایماریدر مصرف از هر نوع نمک منجر به فشار خون و ب یرو

بنابراین، استفاده از نمک رودخانه به دلیل  گردد. یم یقلب

عدم وجود ید و وجود ناخالصی های مضر و توصیه به مصرف آن 

 شود.نمی



دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و 

 آموزش پزشکی

15 
 

ی م ی کلیویماریوب فشارخونافزایش  باعث یا کارخانه ینمکها-6

 .شود

شده  لیتشک دیو کلر میسد یتمام نمک ها از مولکول هاپاسخ: 

 عاتیما رایدهد ز شیتواند فشار خون را افزا یم میاند. سد

و نمک  اینمک در میسد یدارد. محتوا یرا در بدن نگه می اضاف

که مصرف  یمیحال، اگر مقدار سد نیبا ا. است کسانی یخوراک

کارخانه شده فراتر رود، استفاده از نمک  هیاز حد توص دیکنیم

 یتفاوت اصل .کند ینم یتفاوت دریا یا نمک کوهینمک  یبه جا ای

آنهاست. نمک  یدر طعم، بافت و فرآور یو نمک خوراک اینمک در

نمک درحالی که  دیآ یشده بدست م ریتبخ یایاز آب در ایدر

بردن مواد  نیاز ب یو برا دیآ یاز معادن نمک م یمعمول یخوراک

 یضرور یماده مغذ ک)ی دی حاویشود. نمک سفره  یم یفرآور یمعدن

( می باشد. این درحالی کند یکمک م دیوئریکه به حفظ سلامت ت

تواند سطوح یمحاوی ید کمتر و  تصفیه نشده اینمک دراست که 

. لذا مطالعات نشان دادند داشته باشد وهیاز ج یقابل توجه

نمک علاوه بر این،  جیوه در افزایش فشارخون موثر می باشد .

عناصر سرب،  ینشده و دارا هیهستند تصف یباتیعمدتا ترک ایدر

همچون  ییهایماریابتلا به ب نهیهستند که زم کیو آرسن وهیج

 ینمک مصرف زانیم کایسازد. انجمن قلب آمر یسرطان را فراهم م

این درحالی  .داندیگرم مجاز م 8/5روزانه  یافراد عاد یرا برا

 در روز گرم 52/9حدود ایران در کشور  ینمک مصرف زانیماست که 

در مصرف از هر نوع نمک منجر به فشار خون و  یرو ادهیز. است

گرم  5از  میمصرف سدهمچنین، اگر  گردد. یم یقلب یهایماریب

 یزمان یعروق یقلب یها یماریخطر ابتلا به ب شود شتریدر روز ب

 .ابدی یم شیافزا
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سبب ایجاد بیماری های تیروئید می شود )در  خوردن نمک یددار-7

گذشته نمک دریا مصرف می شد بیماری ها کمتر بود(/مصرف نمک 

 های ید دار منجر به اختلالات تیروئید می شود. 

ید عنصر اصلی سنتز هورمون های تیروئیدی در بدن است. این 

هورمون ها برای تنظیم سوخت و ساز، رشد فیزیکی و تکامل سیستم 

ی مورد نیاز هستند. کمبود ید مانع سنتر کافی هورمون های عصب

تیروئیدی می شود و بسته به اینکه کمبود ید در چه زمان و با 

چه شدتی رخ دهد عوارض متفاوتی از جمله عقب ماندگی ذهنی، 

گواتر و کم کاری تیروئید خواهد شد. نمک یددار حاصل افزودن 

 یمحسوب م دی نیاه تامر نیموثر ترید به نمک خوراکی است که 

 یریشگیروش جهت پ نیو کم خرج تر نیتر مناسب , نیتریمیشود و قد

نمک  تیرود. مز یشمار مه ب دیاز کمبود  یناش یها از اختلال

 توسط ،یو اجتماع یاقتصاد تینظر از وضع آن است که صرف دداری

 نسبت کیبه  بایتمام اقشار جامعه و در تمام فصول سال تقر

تواند  یدار م دی. مصرف منظم نمک ردیگ یمورد استفاده قرار م

حفاظت  دی کمبودعوارض ناشی از را در برابر  ندهینسل حال و آ

  .دینما

مصرف نمك دریا بهتراز نمك یددار است و بهتر از ابتلا به -8

نمک دریا به درمان کم کاری تیروئید /.تیروئید جلوگیري مي كند

 .کمک می کند

نسبت به نمک های تصفیه شده  نمک دریااخیرا بیان می شود که 

یددار سالم تر است و خواص درمانی زیادی از جمله تامین املاح 

بسیاری از  بدن و بهبود فشار خون دارد. همین امر باعث تمایل

به جای نمک تصفیه شده ید نمک دریا  افراد برای استفاده از

ر تبخیر آب دریا در سواحل دار شده است. نمک دریا که در اث

دریا انباشته می شود، به علت در معرض آفتاب و هوای آزاد 
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قرار گرفتن مقادیر قابل توجهی از ید خود را در اثر تبخیر 

از دست می دهد. بنایراین نمک دریا فاید مقادیر کافی ید برای 

 تامین نیاز روزانه است. 

نه تنها باعث ارتقا لازم به ذکر است که استفاده از نمک دریا  

سلامتی نمی شود، بلکه می تواند زمینه ساز بسیاری از بیماری 

مک دریا دارای انواع ناخالصی از جمله مواد نامحلول ها باشد. ن

و فلزات سنگین  مواد آلوده کننده، مانند شن، ماسه، خاک، گچ

تواند عوارض مانند سرب، جیوه، آرسنیک و کادمیوم است و می

و سایر اندام  ریه ،هادر دستگاه گوارش، کبد، کلیهنامطلوبی 

د. به علاوه ایجاد کند و حتی منجر به مسمومیت شو های بدن

فلزات سنگین به ویژه آرسنیک باعث افزایش خطر بروز سرطان می 

اختلال در جذب ریز  شوند. از دیگر مضرات نمک دریا می توان به

فاقد  دریا نمک چنین،اشاره کرد. همآهن و روی  مانند ییهامغذی

ید کافی مطابق با استانداردهای اعلام شده برای پیشگیری از 

. آزمایشات نشان می گواتر و اختلالات ناشی از کمبود ید است

دهند که نمک دریا فاقد هرگونه ترکیبات مورد نیاز بدن است. 

بنابراین از بین انواع نمک، باید از نوع نمک یددار تصفیه 

رد. البته این نکته باید در نظر گرفته شود که شده استفاده ک

به طور کلی از مصرف بیش از حد نمک باید اجتناب شود، چرا که 

می تواند باعث افزایش فشار خون و سایر بیماری ها از قبیل 

میزان مجاز  بیماری های قلبی و عروقی و پوکی استخوان شود.

مان بهداشت مصرف نمک در افراد بزرگسال سالم، طبق توصیه ساز

 گرم در روز در نظر گرفته می شود. 5جهانی، کمتر از 

افزودن نمک به غذا در اول پخت بهتر از افزودن نمک به غذا -9

 در آخر پخت است.
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نمک از سدیم و کلر تشکیل شده است. سدیم و کلر دو الکترولیت 

مورد نیاز برای بدن بوده که در عملکرد بدن تاثیر بسازایی 

ین وجود امروزه اثبات شده است که مصرف بیش از دارند. با ا

حد از نمک )سدیم( می تواند منجر به افزایش خطر طیف وسیعی 

از بیماری از جمله فشار خون، بیماری های قلبی عروقی و همچنین 

مرگ زودرس شود. سازمان جهانی بهداشت توصیه می کند که هر فرد 

گرم  5با حدود  میلی گرم سدیم معادل 2000حداکثر می تواند 

نمک در روز دریافت نماید. انجمن قلب آمریکا این میزان را 

میلی گرم سدیم بیان کرده است. همچنین بر اساس توصیه  2300

میلی گرم سدیم  1500های انجمن قلب آمریکا دریافت کمتر از 

گرم نمک در روز را ایده آل ترین میزان برای  75/3معادل با 

 به فشار خون بالا می باشد. سدیم در افراد سالم و یا مبتلا

بسیاری از مواد غذایی وجود دارد و نیاز بدن با مصرف عادی 

مواد غذایی تامین می شود. لذا باید تا حد امکان از مصرف نمک 

پرهیز کرد و بیشتر از دیگر ادویه جات برای طعم دار کردن غذا 

ده کردن استفاده نمود. همچنین باید توجه کنید در صورت استفا

نمک در طبخ غذا، آن را در انتها اضافه کنید زیرا ید موجود 

در نمک به حرارت حساس بوده و در صورت اضافه شدن در ابتدای 

 پخت بخش زیادی از آن از بین می رود.       

نمک دریا و یا نمک صورتی یا بنفش مواد معدنی بالاتری نسبت -10

 به نمک های یددار دارد.

حاصل تبخیر آب دریا ها می باشد. بر خلاف باور  تنمک دریاف

عموم مطالعات نشان داده اند که نمک دریا نمی تواند ید مورد 

نیاز بدن را تامین کند. کمبود ید منجر به آسیب های جبران 

ناپذیر همچون گواتر و عقب ماندگی رشد جسمی و ذهنی می شود. 

ی فراوانی از ناخالصی ها و آلودگی ها حاویهمچنین نمک دریا 
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جمله آلودگی با فلزات سنگین می باشد که سلامت فرد را به خطر 

درصد ترکیب  98می اندازد و زمینه ساز سرطان ها می باشند. 

نمک صورتی همان کلرید سدیم می باشد و مابقی آنرا عناصری 

مانند کلسیم، منیزیم و آهن تشکیل می دهد. همچنین این نمک 

د مضری از جمله آلومینیوم باشند. ها می توانند حاوی موا

تمامی ادعاهای بیان شده برای نمک دریا و نمک صورتی یا بنفش 

هیچ مبنای علمی نداشته و حقیقت ندارد. در نتیجه باید از نمک 

تصفیه شده ید دار استفاده نمود و البته که در مصرف آن هم 

   باید احتیاط کرد.

نمک های تصفیه شده در  ید به عنوان یک ماده شیمیایی -11

 .می شود سرطان باعث

ید از عناصر مورد نیاز برای رشد و عملکرد بدن و همچنین ساخت 

می باشد. کمبود ید باعث اختلالات رشد  هورمون های تیروئیدی

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

میکروگرم در روز می باشد. این مقدار در  150افراد بزرگسال 

زنان باردار و شیرده افزایش می یابد. به علت کمبود ید در 

بتواند خاک و آب، محصولات کشاورزی میزان قابل توجهی از ید که 

نیاز های روزانه را تامین کند ندارند. لذا غنی سازی نمک در 

ایران و بسیاری از کشور های دنیا صورت گرفته است. استاندارد 

میکروگرم ید در هر گرم نمک می  30-60غنی سازی ید در نمک 

باشد. در نتیجه این میزان غنی سازی نمی تواند برای سلامت 

از کمبود ید نیز جلوگیری می کند. انسان مشکل ساز باشد بلکه 

هیچ مطالعه ای ارتباط بین مصرف خوراکی ید و خطر سرطان ها 

را نشان نداده است و در نتیجه براساس شواهد موجود نمک های 

تصفیه شده یددار نمی توانند باعث سرطان بشوند. آنچه مهم می 

باشد احتیاط در مصرف بالای نمک است زیرا برخی از مطالعات 

http://nut.behdasht.gov.ir/
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شان داده اند مصرف بالای نمک ممکن است با برخی سرطان ها از ن

جمله سرطان معده در ارتباط باشد اما این ارتباط به علت ید 

 موجود در آن نمی باشد. 

 ی کلیویماریوب فشارخونافزایش  باعث یا کارخانه ینمکها-12

 .شودی م

نمک از دو جزء سدیم و کلر تشکیل شده است. بر هم خوردن تعادل 

سدیم در بدن در نتیجه افزایش دریافت آن منجر به افزایش فشار 

خون همچنین بیماری کلیوی می شود. لذا مصرف بیش از حد نمک 

باعث افزایش فشار خون و بیماری های کلیوی می شوند. با این 

ش از حد هر نوعی از نمک )نمک حال باید توجه داشت که مصرف بی

یددار تصفیه شده، نمک دریا، نمک صورتی، سنگ نمک( به علت 

داشتن سدیم بالا می تواند باعث مشکلات کلیوی و فشار خون بالا 

بشود و این موضوع تنها مختص به نمک های کارخانه ای نمی 

گرم  3-5باشد. لذا توصیه می شود میزان مصرف روزانه نمک از 

نشود و از دیگر ادویه جات برای طعم دار کردن غذا بیشتر 

استفاده شود. به علاوه باید توجه داشت که نمک های کارخانه 

ای همان نمک موجود در طبیعت می باشد که ناخالصی ها و آلودگی 

های آن گرفته شده و با ید به منظور جلوگیری از کمبود ید و 

یت مصرف توصیه شده عوارض آن غنی شده است. لذا همزمان با رعا

باید از نمک یددار تصفیه شده استفاده نمود تا خطرات ناشی 

 از کمبود ید و همچنین آلودگی های احتمالی آن برطرف شود.  

 است بهتر و است سمی و بوده ای کارخانه و مضر تصفیه نمک-13

 .شود مصرف دریا و کوهی و سنتی نمک

پاسخ: نمک تصفیه شده ید دار حاوی مقدار قابل توجهی ید می 

باشد. در حالیکه نمک های غیر تصفیه شده همچون نمک سنتی و 

کوهی و دریا نه تنها حاوی ید نمی باشند، بلکه ممکن است حاوی 
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برخی از فلزات سنگین همچون جیوه و سرب نیز باشند. وجود 

شود که مصرف متداول  فلزات سنگین در نمک های سنتی موجب می

آن ها خطر مسمومیت با جیوه و سرب و ... را افزایش دهد. علاوه 

بر این، از آن جا که سرانه مصرف غذا های دریایی به عنوان 

منبع اصلی ید غذایی در کشورمان بسیار پایین است، مصرف نمک 

های سنتی به دلیل عدم غنی شدن با ید می تواند خطر ابتلا به 

 ی مرتبط با کمبود ید را افزایش دهد.بیماری ها

 برای سلامت بدن مفید است.  صورتی نمک دریا ، هیمالیا و نمک-14

 در نرکیب اصلی همه نمک ها از جمله نمک دریا ، هیمالیا و نمک

صورتی سدیم وجود دارد و افزایش دریافت سدیم از هر منبعی می 

و سکته  تواند منجر به افزایش فشار خون، بیماری های قلبی

شود. نمک هیمالیا حاوی کلسیم، منیزیم، پتاسیم، آهن و سایر 

مواد معدنی می باشد اما مقادیر آن ها بسیار اندک بوده و در 

مقادیر معمول مصرفی این نمک هیچ گونه اثرات مفیدی بر روی 

ممکن است به طور  ایمالیه یاگرچه نمک صورت سلامتی ندارند.

نسبت به نمک مقدار ید آن ، اما باشد دی یمقدار یحاو یعیطب

در  ایدارند  دیکه کمبود  یکسان ن،یاست. بنابراکمتر  دداری

هستند، ممکن است در صورت استفاده از نمک  دیمعرض کمبود 

ی علایم کمبود ید در آن ها بروز پیدا نمک خوراک یبه جا یصورت

 ایمالینمک هاز سوی دیگر هیج مطالعه علمی که نشان دهد  .کند

منحصر  یسلامت یایمزا یدارا یمیرژ ینمک ها ریبا سا سهیمقا در

 ی است، وجود ندارد.به فرد

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

و  میکلس، میزیمن تامین کننده املاح اینمک در این تصور که

پتاسیم برای بدن بوده و برای سلامتی مفید است کاملا نادرست 

می باشد زیرا در مقدار نمک دریایی که روزانه مصرف می شود 
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نمک مقادیر این املاح بسیار ناچیز بوده و قابل چشم پوشی است. 

سرب،  لیاز قب نیفلزات سنگ و  هایانواع ناخالص یحاو ایدر

 باعث بروز بیماری های  واندتیکه ممی باشد  کیآرسن وه،یج

کلیوی و سرطان شود. از سوی دیگر نمک دریا در ، ی، کبدیگوارش

مقایسه با نمک تصفیه شده مقدار ید کمتری دارد و مصرف آن 

 یافتادگعقب در بزرگسالان و دیروئیت یکارکمممکن است منجر به 

شود. بنایراین همه افراد باید از نمک  در کودکان یو جسم یذهن

 یددرا تصفیه شده که ناخالصی های آن گرفته شده استفاده کنند.

 می استفاده وایتکس از نمک کردن سفید برای ها کارخانه در-16

 .کنند

پاسخ: در فرآیند تهیه نمک طعام در کارخانه جات، ابتدا سنگ 

نحلال، تصفیه و نمک را آسیاب می کنند. سپس به ترتیب مراحل ا

ایجاد محلول اشباع، صاف کردن محلول نمک، ایجاد محلول فوق 

اشباع و حذف یون سولفات، آب گیری از نمک، ید زنی و خشک کردن 

صورت می گیرد. پس همانطور که ذکر شد در هیچ کدام از مراحل 

تهیه نمک طعام در کارخانه ها از وایتکس استفاده نمی شود و 

نمک های غیر کارخانه ای، از نمک های ید دار بهتر است به جای 

 کارخانه ای استفاده شود.
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 افراد تمام برای شده توصیـه حد در دار ید نمک مصرف -1

 .نیست همراه عارضـه هیچگونه با و بوده ضروری جامعــه

 سبب بلکه شود، نمی سرطان و جنین سقط باعث دار ید نمک -2

 از ناشی مغزی رشد  در اختلال و گواتر روزب از که شود می

 و یادگیری کاهش نتیجه در و نوزاد و جنین در ید کمبود

 .نماید جلوگیری کشور جوانان و کودکان هوشی ضریب

 تیروئید کاری پر یا کاری کم با دار یــد نمک متعارف مصرف -3

 .نیست همراه

نمک به دلیل وجود ذرات سمی و مصرف نمک دریاچه و سنگ   -4

 ناخالص های مضر ، ممنوع است.

ضروری است و تنها منبع دریافت  دیید برای عملکرد تیروئ -5

آن نمک تصفیه شده ید دار است پس همه افراد باید روزانه 

 از نمک تصفیه یددار البته به مقدار کم مصرف کنند.

در مورد ای  پیام های تغذیه

 مصرف نمک
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و مصرف نمک های رنگی به دلیل وجود فلزات سمی  مضر هستند  -6

 آنها ممنوع است.

نمک دریا مثل دیگر نمک ها حاوی سدیم هستند و سدیم باعث   -7

افزایش فشار خون می شوند پس مصرف بیش از حد تمامی نمکها 

 باعث افزایش فشارخون می شوند.

کمبود ید باعث کاهش بهره هوشی کودکان می شود . پس برای  -8

تامین این عنصر ضروری  فقط از نمک تصفیه شده  یددار 

 استفاده کنید.

مصرف نمک، بیش از نیاز بدن سبب بالا رفتن فشار خون می  -9

شود . افراد دچار فشار خون بالا شانس بیشتری برای ابتلا 

 به بیماری های قلبی عروقی دارند.

باید از  نزنان باردار برای حفظ سلامت خود و جنین شا -10

 نمک تصفیه شده ید دار استفاده کنند. 

مصرف نمک های فاقد ید کافی و تصفیه نشده در زنان  -11

باردار می تواند منجر به تولد کودک با کم کاری تیروئید 

 شود.

اگر مصرف کننده نمک دریا  یا نمک های رنگی تصفیه  -12

خطر کم کاری تیروئید ، بیمار یها ی  در معرض هستید نشده

 قرار دارید. کبدی و کلیه 

ید برای رشد و تکامل کودکان  ضروری است پس برای  -13

تامین این عنصر ضروری  فقط از نمک تصفیه شده  یددار 

 استفاده کنید.
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انواع غذاها و سوپ های آماده مصرف و یا کنسرو شده،  -14

و   پفک ،، چیپسغذاهای بیرون از منزل، سوسیس ، کالباس 

 آجیل شور مقدار زیادی نمک دارند.

در دقایق   هنگام طبخ غذا، برای حفظ ید نمک در غذا -15

 پایینی پخت نمک را به آن اضافه کنید.

 .نكنیماستفاده  نمكداناز  سرسفره         -16

بسته  غذایياز مواد  بسیاريشده و  كنسرو غذاهاي -17

بهتر هستند،  نمك زیادي مقادیر دارايشده و آماده  بندي

 .كنیمرا محدود  غذایيگونه مواد  است مصرف این

غذاها  تهیهدر  نمكمصرف  بهبود طعم غذا و كاهش براي -18

سیر، لیموترش، آب نارنج، تازه،  هاي سبزياز  نمك جايبه 

 .كنیمو ... استفاده  آویشن، شوید

 كاهشرا  فشارخون، مصرف نمك افزایشاز  برای پیشگیري -19

 . دهید

باید   كمهمان مقدار  براي ولي. نمک کم مصرف کنید  -20

 .كنیداستفاده  یددار نمكاز 

و دور از نور و  سربسته هايرا در ظرف  نمك یددار -21

 نرود. بینموجود در آن از  یدتا  كنید نگهداريرطوبت 

نمك  كم غذايبه  زندگي اوایلرا از  كودكانذائقه   -22

 .دهیدعادت 

تا ذائقه  نكنیداضافه  نمك یكسال زیر كودك غذايبه   -23

 .نكندشور عادت  غذاهاياو به 
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 پرنمكشور و  غذاهايخود  زندگيدر طول  كه در افرادي -24

 است. بیشترخون  افزایششانس  اند كردهمصرف 

 فشارخون افزایشعوامل  مهمترین ازنمك  مصرف زیاد -25

 نمک کم مصرف کنید.است.

. مصرف زیاد نمک خطر پوکی استخوان را افزایش می دهد -26

 برای حفظ استخوایتان نمک کم مصرف کنید.

شور می خورند شانس  نمک و افرادی که غذاهای پر  -27

. مراقب میزان بیشتری برای ابتلا به سرطان معده دارند

 نمک مصرفیتان باشید.

 به كیك و نان انواع كردن پف و ورآمدن براي كه شیرین جوش -28

 افرادي در بنابراین .است سدیم زیادي مقدار داراي رود مي كار

 هم شیرین جوش مصرف دارند نمك مصرف محدودیت بیماري، علت به كه

 .شود قطع یا شده محدود بسیار باید

 هم غذایی مواد بعضی برچسب در     ک:نم به غذا سدیم تبدیل -29

 برای .است شده ذکر غذایی ماده از گرم100 در موجود سدیم مقدار

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

 یک از کمتر یعنی گرم 5 از کمتر باید روزانه مصرفی نمک کل -30

 در بطورطبیعی که نمکی شامل مقدار این.باشد مرباخوری قاشق

 شود می نیز دارد وجود غذاها

 اوقات گاهی. بچشید را غذا نمک کردن اضافه از قبل -31

 داشته یاد به کنند، می اضافه نمک عادت روی از افراد

 .بچشید را خود غذای ابتدا که باشید
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 کمتر بنابراین. بردارید میز روی از را نمکدان -32

 .شوید وسوسه که دارد احتمال

 غذای کم نمک اگر نشوید، برای کاهش مصرف نمک تسلیم -33
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