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 ( کلراید سدیم)نمک

 بلورهاي صورت به سديم كلرور شود، مي گفته ) تركیب كلر و سديم(سديم كلرور به كه عام است نامي نمك

 و شورمزه متبلور، است  محصولي طعام نمك .دارد وجود طبیعت در ريز  بسیار هاي دانه با  شكل  مكعبي سفید 

 قاشق نصف) روز در گرم 5-3 حدود مقدار به نمك .است شده تشكیل "سديم كلرور  از "عمدتا كه بو بدون

 دارد.(  خود  در  سديم گرم میلي  2300 حدود  نمك خوري  چاي قاشق )يك.است نیاز مورد(مرباخوري

 نمک چه نقشی در بدن دارد؟ 

و كاركرد صحیح   پیام هاي عصبي  انتقال  بدن،  مواد غذايي در  براي سوخت وساز  نیاز  مورد  از مواد  نمك يكي 

عضلات است. اين ماده به مقدار محدود مورد نیاز بوده و مصرف متعادل آن لازم است. به طور مثال در هنگام  

نمك مي توان املاح از دست رفته بدن    اسهال و استفراغ و يا فعالیت شديد بدني و در هواي گرم با مصرف كمي 

 را جبران كرد.  

 انواع نمک 

 نمک تصفیه شده ید دار -1

سال گذشته براي كاهش شیوع گواتر واختلالات ناشي از كمبود يد ، سیاست افزودن يد    20وزارت بهداشت ظرف  

كننده موظفند يد را به میزان توصیه  به نمك هاي خوراكي را درپیش گرفته ودرحال حاضر  كلیه كارخانجات تولید  

شده وزارت بهداشت به نمك هاي خوراكي اضافه كنند . زيرا استفاده از نمك يددار تصفیه شده تنها راه رساندن  

يد به بدن براي انجام اعمال حیاتي كه وابسته به اين ريز مغذي است، مي باشد. نرسیدن يد كافي به بدن با عوارض  

، ناهنجاري هاي مادرزادي ، افزايش موارد سقط ومرده زايي ،  هیپوتیروئیدي مادرزادي ،    بیشماري شامل گواتر

كرولالي مادرزادي ، كاهش بهره هوشي  همراه است و به اين دلیل وزارت بهداشت تاكید بر مصرف نمك يددار  

 تصفیه شده كه مي تواند يد مورد نیاز را به بدن برساند ، مي كند.  
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نمكهاي تصفیه شده يد دار  مشمول دريافت پروانه هاي بهداشتي از وزارت بهداشت ،درمان وآموزش پزشكي     

،تاريخ تولید وانقضاء واستاندارد اجباري مي باشد. اين گونه نمك هاي تصفیه شده يددار فاقد فلزات سنگین شامل 

حلول مانند گچ و... مي باشد كه به دلیل سفید  سرب ،ارسنیك و... )عوامل ايجادكننده سرطان( و ناخالصي هاي م

بودن غیر قابل جداسازي است ، مي باشد  .از طرفي میزان محاسبه شده يد 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 

دريا مصرف كنید ودچار عوارض ان)سرطان،گواتر،عقب افتادگي ذهني وجسمي ،سقط    خود قضاوت كنید نمك 

 جنین و...( شويد ويا نمك تصفیه شده يددار استفاده كنید از تمام اين عوارض در امان باشید. 

 نمك دريا : -2

سرطانزايي  نمك دريا نمكي است تصفیه نشده كه داراي انواع ناخالصي ها ازجمله فلزات سنگین است كه خطر  

آنها به اثبات رسیده است.  علاوه برداشتنن نا خالصي ها ، نمك دريا داراي میزان كم يد و يا حتي فاقد يد است  

 كه نیاز روزانه به يد را تامین نمي كند.  

تامین كند، درست نیست . زيرا در مقداري كه    لاح ديگر مانند منیزيم وكلسیم را اينكه نمك دريا مي تواند ام  

منیزيمي كه به بدن مي رساند آنقدر ناچیز است    گرم درروز( ، مقدار كلسیم و   5نمك  بايد مصرف شود )  كمتر از  

ضمن اينكه ، اين املاح را از ساير منابع غذايي مي توان دريافت كرد و با مصرف   .كه كاملا قابل چشم پوشي است

 نمك يددار تصفیه شده ) البته به مقداركم( هدف اين است كه يد كافي به مردم  كشور رسانده شود. 

مي  فضا ي مجازي يا توسط برخي از افراد به نام طب سنتي    تبلیغاتي كه بطور گسترده در زمینه نمك دريا در 

شود ، برخلاف سیاست هاي وزارت بهداشت كه متولي سلامت مردم كشور است ، بوده و طبعا افراد سودجويي كه  

سعي درترويج مصرف  نمك دريا دارند،  نه تنها سلامت مردم كشور را به خطر انداخته بلكه موجب برگشت مشكل  

 امدهاي زيانبار بهداشتي خواهند بود. گواتر،تولد نوزادان با ناهنجاري هاي مادرزادي و بسیاري  از پی



 دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 

4 
 

بديهي است درصورتي نمك دريا مي تواند مصرف خوراكي داشته باشد كه درقالب استانداردهاي موجود،حاوي يد  

 كافي ، مجوز تولید و پروانه ساخت از وزارت بهداشت  باشد.

 سنگ نمک -3

هاي نمك به دست  ها و سپس انفجار و خرد كردن سنگ هاي سنگ نمك با حفر زمین توسط ماشیننمك از معدن 

 و  اين نوع نمك براي مصرف نمي باشد. رود زدايي به كار مي نمك براي يخ آيد. بیشترين مصرف اين نوع مي 

 نمک صورتی هیمالیا -4

 NaCl( حاوي مقادير كمي آهن اكسید با تركیب اصلي  Himalayan Pink Salt»نمك صورتي هیمالیا« ) 

تر دارد.  تر از نمك معمولي و شیرين است. منابع اصلي اين نمك در پنجاب كشور پاكستان است. طعمي سبك 

. نمك هاي آبي و بنفش  نیز در بازار وجود  شودكردني و فروشويي سبزيجات استفاده مي بیشتر در غذاهاي سرخ 

 دارد كه كه اين رنگها به دلیل وجود برخي عناصر  است كه موجب ايجاد رنگ در نمك مي شود. 

بايد توجه داشت اين نوع نمك ها  تصفیه نشده و فاقد يد كافي هستند و مصرف آنها موجب آسیب به سلامت  

 كلیه و كبد مي شود. 
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 عوارض مصرف زیاد نمک  

در صورتي كه نمك به مقدار مناسب مصرف شود و كلیه ها هم سالم بوده و عملكرد خوبي داشته باشند نمك مورد  

نیاز بدن تامین مي شود، اما در صورت تداوم مصرف زياد نمك و مواد شور و يا اختلال در كاركرد كلیه ها يا يكي  

شده و ايجاد ورم در تمام و يا قسمت هايي    از سیستم هاي مربوط به دفع،نمك اضافي موجب تجمع آب در بدن 

  – از بدن مي شود. مصرف زياد نمك و غذاهاي شور از عوامل موثر بر افزايش فشار خون و بروز بیماري هاي قلبي 

  مشخص  تحقیقات  طبق .  شود  مي   دارند،   خانواده   يا  خود   در   را   ها   بیماري   اين   سابقه  كه   افرادي   در   ويژه   به   عروقي 

  استخوان،   پوكي  قلبي،   سكته  نظیر   ديگري   مضر  اثرات   خون،  فشار  افزايش  بر  علاوه   نمك  زياد   دريافت   كه  است  شده

 و ... نیز بر سلامت دارند.    آسم  معده، سرطان

  2مصرف نمك زياد، باعث افزايش احتباس مايعات در بدن مي شود.كاهش مصرف نمك در اين شرايط، حدود  

كیلوگرم ازوزن بدن( را كاهش مي دهد. در بسیاري از زنان كه دچار ورم قوزک پا و تنگ  2لیتر از مايعات بدن )

 ار كاهش مي يابد. شدن انگشتر در دست شان هستند، با كاهش مصرف نمك در غذاي خود، ورم بسی

 را به شرح زير خلاصه كرد: نمك  زياد  مصرف   با توجه به موارد بالا مي توان مضرات 

 .است  فشارخون افزايش عامل ازمهمترين نمك زياد مصرف •

 از يكي عنوان به نمك زياد مصرف خون پرفشاري و عروقي و قلبي هاي بیماري بالاي شیوع به توجه با امروزه

 .است شده شناخته ها بیماري اين بروز در خطر عوامل ترين مهم

 كلیه از كلسیم بازجذب كاهش سبب پرنمك و شور تنقلات و  غذا مصرف و سديم و نمك  زياد دريافت •

 استخوان پوكي و استخواني تراكم كاهش در مهمي عامل خود كه دهد مي  افزايش را آن رارياد دفع و شده

 ( محكم اسكلت داشتن براي بزرگ مانع يك نمك)است
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 تواند مي كنند،مي  ما بدن  وارد را نمك  از توجهيقابل میزان كه غذايي مواد مصرف دهد مي نشان مطالعات •

 و كند  تخريب را معده مخاط تواند مي نمك بالاي مصرف هد.د افزايش جامعه در را معده سرطان به ابتلا شانس

 مي معده سرطان  ژاپن در كشنده سرطان دومین. است معده سرطان خطر افزايش هايراه از يكي اتفاق اين

 . است رايج بسیار دودي و شور هاي غذا مصرف كشور اين در زيرا باشد 

 چرا ید مهم است؟ 

يد يك عنصر اساسي براي تولید هورمون هاي تیروئید و رشد و نمو مغز انسان بوده و كمبود آن يك معضل قديمي  

شايع ترين علل قابل پیشگیري آسیب مغزي در دنیاي امروزي است. كمبود يد در رژيم غذايي  نوع بشر و يكي از  

انسان موجب بروز عوارض گوناكوني مي گردد كه به مجموعه آنها اختلال هاي ناشي از كمبود يد مي گويند. اين  

كرتنیسم( را شامل شوند.  اختلال ها ممكن است از بزرگي غده تیروئید)گواتر( تا عقب ماندگي فیزيكي و ذهني )

شناخت بشر از گواتر به هزاران سال قبل و از كرتنیسم به صدها سال قبل بر مي گردد. قديمي ترين و كم خرج  

ترين و موثر ترين روش جهت پیشگیري از اختلال هاي ناشي از كمبود يد، استفاده از نمك يد دار است. مزيت  

قتصادي و اجتماعي، توسط تمام اقشار جامعه و در تمام فصول سال  نمك يد دار آن است كه صرفنظر از وضعیت ا

تقريبا به يك نسبت مورد استفاده قرار مي گیرد. كشور هاي اروپايي و آمريكاي شمالي از دهها سال قبل با افزودن  

گیري    يد به نمك و مواد غذايي ديگر توانسته اند بطور موثري از عوارض ناشي از كمبود يد در جوامع خود جلو

كنند. امروزه تمام كشورهاي دنیا از نمك يد دار تصفیه شده استفاده مي كنند. يد دار كردن نمك در ايران از  

شروع شد و در طي سه دهه مصرف همگاني نمك يد دار توسط خانوارهاي ايراني، معظل كمبود    1370اواخر دهه  

ن استفاده از نمك يد دار تصفیه شده در كشور  يد در ايران تحت كنترل در آمده است. در طي نزديك به يك قر

هاي مختلف دنیا و در طي سي سال در ايران، تاكنون هیچگونه عارضه جانبي حاصل از نمك يد دار تصفیه شده  

گزارش نشده است و نظر بر اينكه مصرف نمك تصفیه نشده در تقريبا تمام كشور هاي دنیا منع گرديده، گزارشاتي  

 ر دست نیست.هم از عوارض آنها د
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 بیمار يهاي منتسب از مصرف زياد نمك  آمار و ارقام 

 در مرگ اصلي علت و مزمن هايبیماري  از ناشي میر و  مرگ موارد سوم  يك اصلي علت  عروقي قلبي  هايبیماري

 . باشد  مي سال 59-15 افراد در مرگ عامل دومین و سال 30 بالاي افراد

 در میرها و مرگ درصد  80 حدود طرفي از است، جهان در میر و مرگ علت ترين شايع عروقي قلبي هايبیماري

 علت سه اين میان از .باشد مي  بالا كلسترول و سیگار مصرف خون، پرفشاري از ناشي عروقي-قلبي هاي بیماري

 خون پرفشاري اصلي  علت (سديم )  نمك . دنیاست كل در میر و مرگ در مستقیم علت مهمترين خون پرفشاري

  مجموع،   در.شود  مي  جهان  سراسر  در  CV هاي  بیماري  از  درصد   50  حدود  باعث  تنهايي  به  خون  فشار  .باشد مي 

  اگر   ديگر   درصد   60  تا  50  اما  برند،   مي  رنج  بالا  خون  فشار  از   كشورها  همه  در  تقريباً  بزرگسالان   از  درصد   30  تا  10

  براي   خون   فشار   اندک   كاهش  حتي .  بود  خواهند   برخوردار   بهتري   سلامت   از   باشند،  داشته   تري  پايین   خون   فشار

 .  دهد  مي  كاهش  را سكته  و  قلبي حمله  خطر  "خاموش  اكثريت " اين

 سازمان شده توصیه مقادير برابر 2) گرم  15-10 كشور در نمك روزانه دريافت میزان موجود برآوردهاي براساس 

 .باشد مي ( روز در گرم 5بهداشت، جهاني

  اين   .  است(  نمك  روز  در  گرم  10.78  معادل)  سديم  روز  در  گرم  میلي  4310  بزرگسالان  جهاني  مصرف  متوسط 

  معادل )  سديم  روز   در  گرم  میلي   2000  از  كمتر  بزرگسالان  براي  جهاني  بهداشت  سازمان  توصیه  برابر  دو  از  بیش

 .است(  نمك روز در  گرم   5  از كمتر

  قلبي   هاي   بیماري  خطر   افزايش  خون،   فشار  افزايش   سديم،  از   سرشار  غذايي  هاي   رژيم  با   مرتبط   سلامتي  اولیه   اثر

 .است كلیوي   بیماري  و منیر  بیماري  استخوان، پوكي  چاقي،  معده، سرطان عروقي، 

  است مرتبط  سديم حد  از  بیش  مصرف با سال در  مرگ   میلیون 1.89 كه   شود مي   زده تخمین
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  غیرواگیر   هايبیماري   بار  كاهش   و  سلامت  بهبود   براي  اقدامات  ترينصرفه به مقرون   از   يكي  سديم  مصرف   كاهش

  آمريكا   دلار  12  حداقل  سديم،  كاهش   مداخلات  افزايش  در   شده  گذاري سرمايه  آمريكا  دلار  1  هر  ازاي   به:  است

 .داشت خواهد  بازگشت

 كشور در ولي باشد مي غذايي مواد در پنهان هاينمك مصرفي نمك %80 از بیشتر يافته توسعه كشورهاي در

 غلات  نان اينكه به توجه با .باشدمي خانگي غذاهاي نمك منبع بیشترين ، غذايي مواد مصرف الگوي به توجه با ما

 .میكند  پیدا ورود بدنمان به محسوس  نا صورت به نمك زيادي مقادير روزانه میباشد  ما كشور در غالب قوت
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 شود.  می فشارخون کاهش  باعث دریا نمک مصرف-1

دهد    شيتواند فشار خون را افزا  ي م  م يشده اند. سد   لیتشك  د يو كلر  ميسد   ي تمام نمك ها از مولكول ها  پاسخ:

حال،   نيبا ا.  است  كساني  ي و نمك خوراك  اينمك در  مي سد   يدارد. محتوا  ي را در بدن نگه م  ياضاف  عاتيما  رايز

  ينمك معمول   يبه جا  ايشده فراتر رود، استفاده از نمك در  هی از حد توص  د یكنيكه مصرف م  يمياگر مقدار سد 

  ي اياز آب در  ايآنهاست. نمك در  يدر طعم، بافت و فرآور   ي و نمك خوراك  ا ينمك در  ي تفاوت اصل  .كند   ي نم  يتفاوت 

بردن مواد    ن یاز ب  يو برا  د يآ  ياز معادن نمك م   يمعمول  ي نمك خوراكدرحالي كه    د يآ  يشده بدست م  ریتبخ

  ي كمك م   د یروئیكه به حفظ سلامت ت   ي ضرور  ي ماده مغذ   ك )يد ي  حاوي شود. نمك سفره    ي م  ي فرآور   يمعدن

  وه یاز ج  ي تواند سطوح قابل توجهي محاوي يد كمتر و    تصفیه نشده  ا ينمك در( مي باشد. اين درحالي است كه  كند 

 . لذا مطالعات نشان دادند جیوه در افزايش فشارخون موثر مي باشد.داشته باشد 

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

دهد    شيتواند فشار خون را افزا  ي م  م يشده اند. سد   لیتشك  د يو كلر  ميسد   ي تمام نمك ها از مولكول ها  پاسخ:

حال،   نيبا ا.  است  كساني  ي و نمك خوراك  اينمك در  مي سد   يدارد. محتوا  ي را در بدن نگه م  ياضاف  عاتيما  رايز

  ينمك معمول   يبه جا  ايشده فراتر رود، استفاده از نمك در  هی از حد توص  د یكنيكه مصرف م  يمياگر مقدار سد 

 باورهای نادرست در خصوص نمک  
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و داراي عناصر سرب، جیوه و آرسنیك هستند    عمدتا تركیباتي هستند تصفیه نشده   اينمك در  .كند   ي نم  يتفاوت 

همچنین نمك دريا تصفیه شده اگرچه عناصر   سازد. يهمچون سرطان را فراهم م ييها يماریابتلا به ب  نهیزمكه 

  نمي   كند(   ي كمك م  د یروئیكه به حفظ سلامت ت  ي ضرور  ي ماده مغذ   كي )سنگین خارج مي كنند اما حاوي يد  

 ي شماري به بدن با عوارض ب  يكاف  د ي  دنینرس   باشد. اين درحالي است كه منبع عمده دريافت يد از نمك مي باشد.

  ، ييموارد سقط و مرده زا  شيافزا  ،يمادرزاد  يهايبه گواتر، ناهنجار  تواني عوارض م   نيهمراه است، از جمله ا

لذا توصیه مي شود به هیچ عنوان   اشاره كرد.  ي و كاهش بهره هوش   ي مادرزاد  ي كر و لال ،يمادرزاد   يد یروئ یپوتیه

 از نمك دريا ويا نمك صورتي براي تامین نمك روزانه استفاده نشود. 

 باشد. می   غذا  طبخ   برای  مناسبی  گزینه  و  شود  می  عروقی   و  قلبی  های  بیماری  بهبود  باعث  دریا  نمک-3

دهد    شيتواند فشار خون را افزا  ي م  م يشده اند. سد   لیتشك  د يو كلر  ميسد   ي تمام نمك ها از مولكول ها  پاسخ:

حال،   نيبا ا.  است  كساني  ي و نمك خوراك  اينمك در  مي سد   يدارد. محتوا  ي را در بدن نگه مي  اضاف  عاتيما  رايز

  ينمك معمول   يبه جا  ايشده فراتر رود، استفاده از نمك در  هی از حد توص  د یكنيكه مصرف م  يمياگر مقدار سد 

  ي اياز آب در  ايآنهاست. نمك در  يدر طعم، بافت و فرآور   ي و نمك خوراك  ا ينمك در  ي تفاوت اصل  .كند   ي نم  يتفاوت 

بردن مواد    ن یاز ب  يو برا  د يآ  ياز معادن نمك م   يمعمول  ي نمك خوراكدرحالي كه    د يآ  يشده بدست م  ریتبخ

  ي كمك م  د یروئیكه به حفظ سلامت ت  يضرور   ي ماده مغذ   ك )ي  د ي  حاوي شود. نمك سفره    ي م  ي فرآور   يمعدن

  وه یاز ج  ي تواند سطوح قابل توجهي محاوي يد كمتر و    تصفیه نشده  ا ينمك در( مي باشد. اين درحالي است كه  كند 

عمدتا    اينمك درعلاوه بر اين،    . لذا مطالعات نشان دادند جیوه در افزايش فشارخون موثر مي باشد .داشته باشد 

تصف  ي باتیترك دارا   ه ی هستند  آرسن  وهیعناصر سرب، ج  ينشده و  زم  ك یو  ب   نه ی هستند كه  به    يي ها  ي ماریابتلا 

گرم    5/ 8روزانه    ي افراد عاد  ي را برا  ي نمك مصرف  زانی م  كايسازد. انجمن قلب آمر  ي همچون سرطان را فراهم م

  ي رو   اده يز.  است  در روز   گرم  9/ 52حدود  ايران  در كشور    ي نمك مصرف  زان یماين درحالي است كه    .داند ي مجاز م
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  ي ها  ي ماریخطر ابتلا به بهمچنین،   گردد.  ي م  ي قلب يهاي ماریدر مصرف از هر نوع نمك منجر به فشار خون و ب

 شود.  شتر یگرم در روز ب 5از  ميكه مصرف سد  ابد ي يم   شيافزا ي زمان ي عروق يقلب

  شود نمی فشارخون افزایش باعث  دریا  و  کوه  نمک است؛ بهتر دار ید شده  تصفیه نمک از کوه  نمک-4

 . است تر  سالم و

است.    كساني  يو نمك خوراك  ايدر  كوه،   نمك  ميسد   يمحتوا.  كه در معادن و كوه ها وجود دارد  ينمك كوه  پاسخ:

ويا نمك كوه    ايشده فراتر رود، استفاده از نمك در  هیاز حد توص  د كنیي كه مصرف م  يم يحال، اگر مقدار سد   نيبا ا

  ي هاي ماریب  منجر به فشار خون ونمك  نوع    از هردر مصرف    يرو  اده يكند. ز  ينم  ي تفاوت  ينمك معمول   يبه جا

  ي كه برا  شودي وارد آن م  يي ها  ي هنگام استخراج نمك از معادن، ناخالصي مي گردد. اين درحالي است كه  قلب

توان به شن، ماسه، خاک،    ي همراه با نمك م  يها  يناخالص  نيترمضر است، از جمله مهم   اریانسان بس  يسلامت

و بالاخره    ميزین و م  میشده، مواد محلول همچون سولفات كلساستخراج نمك استفاده    ي كه برا  يانده يمواد آلا

  ي ماده مغذ   ك ي )  همچنین نمك كوه حاوي يد   اشاره كرد.   وم یو كادم  ك یرسنآ  وه، یهمچون سرب، ج  ن یفلزات سنگ 

از    د ي  افتياست كه منبع عمده در   ي درحال  نيباشد. ا  ي كند( نم  يكمك م  د یروئیكه به حفظ سلامت ت  ي ضرور

به گواتر،    تواني م  ض عوار  ن يهمراه است، از جمله ا  يشماري به بدن با عوارض ب  يكاف  د ي  دنیباشد. نرس  ينمك م

و كاهش    يمادرزاد  يكر و لال  ،يمادرزاد  يد یروئ یپوتیه  ،يي موارد سقط و مرده زا  شي افزا  ،يمادرزاد   يهايناهنجار

بنابراين، استفاده از نمك دريا يا نمك كوه به دلیل عدم وجود يد و وجود ناخالصي هاي  اشاره كرد.    ي بهره هوش 

نمك را  اين نوع  مصرف    دنبالشود تصور كاهش فشار خون به   ي م  ه یلذا توص  شود.مضر توصیه به مصرف آن نمي

 . ميیخود استفاده نما  يبازهم از حداقل نمك در غذاها ا يدركوه يا و در صورت مصرف نمك  مینداشته باش 

 . ندارد فشارخون افزایش در تأثیری  رودخانه نمک که هستند باور این بر-5
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دهد    شيتواند فشار خون را افزا  ي م  م يشده اند. سد   لیتشك  د يو كلر  ميسد   ي تمام نمك ها از مولكول ها  پاسخ:

حال،   نيبا ا.  است  كساني  ي و نمك خوراك  اينمك در  مي سد   يدارد. محتوا  ي را در بدن نگه مي  اضاف  عاتيما  رايز

نمك    ي به جا  رودخانه اي شده فراتر رود، استفاده از نمك    ه یاز حد توص  د یكني كه مصرف م  يمياگر مقدار سد 

  ه ی تصف  دارند و نمك رودخانه  آلودگي هاي فراوانيعمدتا    رودخانهنمك  علاوه بر اين،    .كند   ينم  يتفاوت   يمعمول

  ي همچون سرطان را فراهم م   ييها  يماریابتلا به ب   نهی هستند كه زم  كیو آرسن  وهی عناصر سرب، ج  ينشده دارا

بنابراين، استفاده از   گردد.   يم  يقلب يهاي ماریدر مصرف از هر نوع نمك منجر به فشار خون و ب يرو  اده يسازد. ز

 شود. نمك رودخانه به دلیل عدم وجود يد و وجود ناخالصي هاي مضر و توصیه به مصرف آن نمي

 .شودی  م ی کلیویماریوب  فشارخونافزایش  باعث یا  کارخانه ینمکها-6

دهد    شيتواند فشار خون را افزا  ي م  م يشده اند. سد   لیتشك  د يو كلر  ميسد   ي تمام نمك ها از مولكول هاپاسخ:  

حال،   نيبا ا.  است  كساني  ي و نمك خوراك  اينمك در  مي سد   يدارد. محتوا  ي را در بدن نگه مي  اضاف  عاتيما  رايز

دريا  نمك    يبه جا  كارخانه اي شده فراتر رود، استفاده از نمك    ه یاز حد توص  د یكنيكه مصرف م  يمياگر مقدار سد 

آنهاست. نمك    يدر طعم، بافت و فرآور   ي و نمك خوراك  اينمك در  ي تفاوت اصل  .كند   ي نم  يتفاوت  يا نمك كوهي

از    ي و برا  د يآ  ي از معادن نمك م   يمعمول   ي نمك خوراك درحالي كه    د يآ  ي شده بدست م   ر یتبخ  ي اياز آب در  ايدر

  د یروئ یكه به حفظ سلامت ت  ي ضرور  يماده مغذ   ك )ي  د ي   حاويشود. نمك سفره    ي م  ي فرآور   ي بردن مواد معدن  نیب

تواند سطوح قابل  يم حاوي يد كمتر و    تصفیه نشده  اينمك در ( مي باشد. اين درحالي است كه  كند   يكمك م 

علاوه بر اين،    . لذا مطالعات نشان دادند جیوه در افزايش فشارخون موثر مي باشد . داشته باشد   وه ی از ج  يتوجه

ابتلا به    نه یهستند كه زم   ك یو آرسن  وه ی عناصر سرب، ج  ي نشده و دارا  ه یهستند تصف  ي باتیعمدتا ترك  ا ينمك در

روزانه    ي افراد عاد  ي را برا  ينمك مصرف   زان یم  كايسازد. انجمن قلب آمر  ي همچون سرطان را فراهم م  ييهايماریب

.  است  در روز   گرم  52/9حدود  ايران  در كشور    ي نمك مصرف  زان یماين درحالي است كه    .داند ي گرم مجاز م  8/5
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  ميمصرف سد همچنین، اگر    گردد.  يم  ي قلب  يهايماریدر مصرف از هر نوع نمك منجر به فشار خون و ب  يرو  اده يز

 . ابد ي  ي م ش يافزا يزمان يعروق  يقلب  يها  يماریخطر ابتلا به ب  شود  شتر یگرم در روز ب  5از 

سبب ایجاد بیماری های تیروئید می شود )در گذشته نمک دریا مصرف می شد   خوردن نمک یددار-7

 بیماری ها کمتر بود(/مصرف نمک های ید دار منجر به اختلالات تیروئید می شود. 

يد عنصر اصلي سنتز هورمون هاي تیروئیدي در بدن است. اين هورمون ها براي تنظیم سوخت و ساز، رشد فیزيكي  

و تكامل سیستم عصبي مورد نیاز هستند. كمبود يد مانع سنتر كافي هورمون هاي تیروئیدي مي شود و بسته به  

ز جمله عقب ماندگي ذهني، گواتر و كم  اينكه كمبود يد در چه زمان و با چه شدتي رخ دهد عوارض متفاوتي ا

محسوب    د ي  نیراه تام  نيموثر تركاري تیروئید خواهد شد. نمك يددار حاصل افزودن يد به نمك خوراكي است كه  

  د ياز كمبود    يناش   يها  از اختلال  يریشگ یروش جهت پ  ن يو كم خرج تر  نيتر  مناسب  , نيتري ميشود و قد   يم

تمام اقشار   توسط   ،يو اجتماع  ياقتصاد  تینظر از وضع  آن است كه صرف   ردداينمك    تيرود. مز  يشمار مه  ب

تواند    ي دار م  د ي. مصرف منظم نمك  ردیگ  يمورد استفاده قرار م   نسبت   ك يبه    با يجامعه و در تمام فصول سال تقر

  .د يحفاظت نما د ي كمبودعوارض ناشي از را در برابر   نده ينسل حال و آ

نمک دریا به /.کندمصرف نمک دریا بهتراز نمک یددار است و بهتر از ابتلا به تیروئید جلوگیری می -8

 . درمان کم کاری تیروئید کمک می کند

نسبت به نمك هاي تصفیه شده يددار سالم تر است و خواص درماني زيادي از    نمك دريااخیرا بیان مي شود كه  

نمك دريا   افراد براي استفاده از بسیاري از  جمله تامین املاح بدن و بهبود فشار خون دارد. همین امر باعث تمايل

به جاي نمك تصفیه شده يد دار شده است. نمك دريا كه در اثر تبخیر آب دريا در سواحل دريا انباشته مي شود،  

به علت در معرض آفتاب و هواي آزاد قرار گرفتن مقادير قابل توجهي از يد خود را در اثر تبخیر از دست مي دهد.  

 روزانه است.   بنايراين نمك دريا فايد مقادير كافي يد براي تامین نیاز
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لازم به ذكر است كه استفاده از نمك دريا نه تنها باعث ارتقا سلامتي نمي شود، بلكه مي تواند زمینه ساز بسیاري   

مواد آلوده  ،  مك دريا داراي انواع ناخالصي از جمله مواد نامحلول مانند شن، ماسه، خاک، گچاز بیماري ها باشد. ن

تواند عوارض نامطلوبي در دستگاه گوارش،  جیوه، آرسنیك و كادمیوم است و مي و فلزات سنگین مانند سرب،    كننده

د. به علاوه فلزات سنگین به ويژه  ايجاد كند و حتي منجر به مسمومیت شو  و ساير اندام هاي بدن  ريه  ،هاكبد، كلیه 

اختلال در جذب ريز    آرسنیك باعث افزايش خطر بروز سرطان مي شوند. از ديگر مضرات نمك دريا مي توان به 

فاقد يد كافي مطابق با استانداردهاي اعلام شده    دريا   نمك  اشاره كرد. همچنین، آهن و روي    مانند   ييهامغذي

. آزمايشات نشان مي دهند كه نمك دريا فاقد هرگونه  براي پیشگیري از گواتر و اختلالات ناشي از كمبود يد است

انواع نمك، بايد از نوع نمك يددار تصفیه شده استفاده كرد. البته اين    تركیبات مورد نیاز بدن است. بنابراين از بین 

نكته بايد در نظر گرفته شود كه به طور كلي از مصرف بیش از حد نمك بايد اجتناب شود، چرا كه مي تواند باعث 

میزان مجاز مصرف    افزايش فشار خون و ساير بیماري ها از قبیل بیماري هاي قلبي و عروقي و پوكي استخوان شود. 

 گرم در روز در نظر گرفته مي شود.   5نمك در افراد بزرگسال سالم، طبق توصیه سازمان بهداشت جهاني، كمتر از  

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

نمك از سديم و كلر تشكیل شده است. سديم و كلر دو الكترولیت مورد نیاز براي بدن بوده كه در عملكرد بدن  

تاثیر بسازايي دارند. با اين وجود امروزه اثبات شده است كه مصرف بیش از حد از نمك )سديم( مي تواند منجر به  

هاي قلبي عروقي و همچنین مرگ زودرس شود.    افزايش خطر طیف وسیعي از بیماري از جمله فشار خون، بیماري

  5میلي گرم سديم معادل با حدود    2000سازمان جهاني بهداشت توصیه مي كند كه هر فرد حداكثر مي تواند  

میلي گرم سديم بیان كرده است. همچنین    2300گرم نمك در روز دريافت نمايد. انجمن قلب آمريكا اين میزان را  

گرم نمك در روز    75/3میلي گرم سديم معادل با    1500ن قلب آمريكا دريافت كمتر از  بر اساس توصیه هاي انجم

را ايده آل ترين میزان براي افراد سالم و يا مبتلا به فشار خون بالا مي باشد. سديم در بسیاري از مواد غذايي وجود  

كان از مصرف نمك پرهیز كرد و  دارد و نیاز بدن با مصرف عادي مواد غذايي تامین مي شود. لذا بايد تا حد ام
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بیشتر از ديگر ادويه جات براي طعم دار كردن غذا استفاده نمود. همچنین بايد توجه كنید در صورت استفاده  

كردن نمك در طبخ غذا، آن را در انتها اضافه كنید زيرا يد موجود در نمك به حرارت حساس بوده و در صورت  

 اضافه شدن در ابتداي پخت بخش زيادي از آن از بین مي رود.        

 نمک دریا و یا نمک صورتی یا بنفش مواد معدنی بالاتری نسبت به نمک های یددار دارد. -10

  حاصل تبخیر آب دريا ها مي باشد. بر خلاف باور عموم مطالعات نشان داده اند كه نمك دريا نمي   تنمك درياف

تواند يد مورد نیاز بدن را تامین كند. كمبود يد منجر به آسیب هاي جبران ناپذير همچون گواتر و عقب ماندگي  

ناخالصي ها و آلودگي هاي فراواني از جمله آلودگي با    حاوي رشد جسمي و ذهني مي شود. همچنین نمك دريا  

درصد تركیب    98فلزات سنگین مي باشد كه سلامت فرد را به خطر مي اندازد و زمینه ساز سرطان ها مي باشند.  

نمك صورتي همان كلريد سديم مي باشد و مابقي آنرا عناصري مانند كلسیم، منیزيم و آهن تشكیل مي دهد.  

ك ها مي توانند حاوي مواد مضري از جمله آلومینیوم باشند. تمامي ادعاهاي بیان شده براي نمك  همچنین اين نم

ش هیچ مبناي علمي نداشته و حقیقت ندارد. در نتیجه بايد از نمك تصفیه شده يد دار  دريا و نمك صورتي يا بنف

    استفاده نمود و البته كه در مصرف آن هم بايد احتیاط كرد.

 .می شود سرطان در نمک های تصفیه شده باعث ید به عنوان یک ماده شیمیایی -11

يد از عناصر مورد نیاز براي رشد و عملكرد بدن و همچنین ساخت هورمون هاي تیروئیدي مي باشد. كمبود يد  

بزرگسال   افراد  براي  توصیه شده  يد  میزان  گواتر شود.  و همچنین  و ذهني  اختلالات رشد جسمي    150باعث 

يابد. به علت كمبود يد در خاک و آب،  میكروگرم در روز مي باشد. اين مقدار در زنان باردار و شیرده افزايش مي  

محصولات كشاورزي میزان قابل توجهي از يد كه بتواند نیاز هاي روزانه را تامین كند ندارند. لذا غني سازي نمك  

میكروگرم يد    30-60در ايران و بسیاري از كشور هاي دنیا صورت گرفته است. استاندارد غني سازي يد در نمك 

د. در نتیجه اين میزان غني سازي نمي تواند براي سلامت انسان مشكل ساز باشد بلكه از  در هر گرم نمك مي باش 

http://nut.behdasht.gov.ir/
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كمبود يد نیز جلوگیري مي كند. هیچ مطالعه اي ارتباط بین مصرف خوراكي يد و خطر سرطان ها را نشان نداده  

است و در نتیجه براساس شواهد موجود نمك هاي تصفیه شده يددار نمي توانند باعث سرطان بشوند. آنچه مهم  

داده اند مصرف بالاي نمك ممكن است    مي باشد احتیاط در مصرف بالاي نمك است زيرا برخي از مطالعات نشان

 با برخي سرطان ها از جمله سرطان معده در ارتباط باشد اما اين ارتباط به علت يد موجود در آن نمي باشد. 

 .شودی م  ی کلیویماری وب فشارخونافزایش  باعث یا کارخانه ینمکها-12

نمك از دو جزء سديم و كلر تشكیل شده است. بر هم خوردن تعادل سديم در بدن در نتیجه افزايش دريافت آن  

منجر به افزايش فشار خون همچنین بیماري كلیوي مي شود. لذا مصرف بیش از حد نمك باعث افزايش فشار  

ش از حد هر نوعي از نمك )نمك  خون و بیماري هاي كلیوي مي شوند. با اين حال بايد توجه داشت كه مصرف بی

يددار تصفیه شده، نمك دريا، نمك صورتي، سنگ نمك( به علت داشتن سديم بالا مي تواند باعث مشكلات كلیوي  

و فشار خون بالا بشود و اين موضوع تنها مختص به نمك هاي كارخانه اي نمي باشد. لذا توصیه مي شود میزان  

نشود و از ديگر ادويه جات براي طعم دار كردن غذا استفاده شود. به علاوه  گرم بیشتر  3-5مصرف روزانه نمك از  

بايد توجه داشت كه نمك هاي كارخانه اي همان نمك موجود در طبیعت مي باشد كه ناخالصي ها و آلودگي هاي  

يت مصرف  آن گرفته شده و با يد به منظور جلوگیري از كمبود يد و عوارض آن غني شده است. لذا همزمان با رعا

توصیه شده بايد از نمك يددار تصفیه شده استفاده نمود تا خطرات ناشي از كمبود يد و همچنین آلودگي هاي  

 احتمالي آن برطرف شود.   

  مصرف   دریا  و  کوهی  و   سنتی  نمک  است  بهتر  و   است  سمی   و  بوده   ای   کارخانه  و  مضر   تصفیه   نمک -13

 . شود

باشد. در حالیكه نمك هاي غیر تصفیه شده   قابل توجهي يد مي  پاسخ: نمك تصفیه شده يد دار حاوي مقدار 

همچون نمك سنتي و كوهي و دريا نه تنها حاوي يد نمي باشند، بلكه ممكن است حاوي برخي از فلزات سنگین  
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همچون جیوه و سرب نیز باشند. وجود فلزات سنگین در نمك هاي سنتي موجب مي شود كه مصرف متداول آن  

ها خطر مسمومیت با جیوه و سرب و ... را افزايش دهد. علاوه بر اين، از آن جا كه سرانه مصرف غذا هاي دريايي  

ك هاي سنتي به دلیل عدم غني شدن  به عنوان منبع اصلي يد غذايي در كشورمان بسیار پايین است، مصرف نم

 با يد مي تواند خطر ابتلا به بیماري هاي مرتبط با كمبود يد را افزايش دهد. 

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

صورتي سديم وجود دارد و افزايش دريافت    در نركیب اصلي همه نمك ها از جمله نمك دريا ، هیمالیا و نمك

قلبي و سكته شود. نمك هیمالیا حاوي  سديم از هر منبعي مي تواند منجر به افزايش فشار خون، بیماري هاي  

كلسیم، منیزيم، پتاسیم، آهن و ساير مواد معدني مي باشد اما مقادير آن ها بسیار اندک بوده و در مقادير معمول  

ممكن است به طور    ایمالی ه  ي اگرچه نمك صورت  مصرفي اين نمك هیچ گونه اثرات مفیدي بر روي سلامتي ندارند.

  د يكه كمبود    يكسان  ن،ي است. بنابراكمتر    ددارينسبت به نمك  مقدار يد آن  باشد، اما    د ي  يمقدار  ي حاو  يعیطب

ي علايم  نمك خوراك  يبه جا  يهستند، ممكن است در صورت استفاده از نمك صورت  د يدر معرض كمبود    ايدارند  

  ر يبا سا  سه يدر مقا  ایمالینمك هاز سوي ديگر هیج مطالعه علمي كه نشان دهد    .كمبود يد در آن ها بروز پیدا كند 

 ي است، وجود ندارد. منحصر به فرد يسلامت  يايمزا  يدارا  يم يرژ ينمك ها

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

و پتاسیم براي بدن بوده و براي سلامتي مفید است    میكلس ،  ميزیمن  تامین كننده املاح  ا ينمك در  اين تصور كه

كاملا نادرست مي باشد زيرا در مقدار نمك دريايي كه روزانه مصرف مي شود مقادير اين املاح بسیار ناچیز بوده  

مي    كیآرسن  وه،یسرب، ج  لیاز قب  نیفلزات سنگ   و    هاي انواع ناخالص  ي حاو  اينمك درو قابل چشم پوشي است.  

كلیوي و سرطان شود. از سوي ديگر نمك دريا در  ،  ي، كبد يگوارش   باعث بروز بیماري هاي    تواند ي كه مباشد  

در بزرگسالان    د یروئیت  يكاركم مقايسه با نمك تصفیه شده مقدار يد كمتري دارد و مصرف آن ممكن است منجر به  
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شود. بنايراين همه افراد بايد از نمك يددرا تصفیه شده كه ناخالصي    در كودكان  يو جسم   يذهن  يافتادگعقب   و

 هاي آن گرفته شده استفاده كنند.

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

، ابتدا سنگ نمك را آسیاب مي كنند. سپس به ترتیب مراحل  پاسخ: در فرآيند تهیه نمك طعام در كارخانه جات

انحلال، تصفیه و ايجاد محلول اشباع، صاف كردن محلول نمك، ايجاد محلول فوق اشباع و حذف يون سولفات،  

آب گیري از نمك، يد زني و خشك كردن صورت مي گیرد. پس همانطور كه ذكر شد در هیچ كدام از مراحل تهیه  

ارخانه ها از وايتكس استفاده نمي شود و بهتر است به جاي نمك هاي غیر كارخانه اي، از نمك  نمك طعام در ك

 هاي يد دار كارخانه اي استفاده شود. 
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  همراه   عارضـه  هیچگونه   با   و  بوده   ضروري   جامعــه  افراد  تمام   براي   شده   توصیـه  حد   در   دار  يد   نمك   مصرف  -1

 .نیست

   در   اختلال   و   گواتر  روز ب   از  كه   شود  مي   سبب  بلكه   شود،  نمي   سرطان  و  جنین  سقط   باعث  دار   يد   نمك -2

  و   كودكان  هوشي  ضريب  و  يادگیري  كاهش  نتیجه  در  و  نوزاد  و   جنین  در  يد   كمبود  از  ناشي  مغزي  رشد 

 .نمايد  جلوگیري كشور  جوانان

 . نیست همراه تیروئید  كاري  پر  يا كاري كم  با دار   يــد  نمك متعارف  مصرف  -3

 مصرف نمك درياچه و سنگ نمك به دلیل وجود ذرات سمي و ناخالص هاي مضر ، ممنوع است.   -4

ضروري است و تنها منبع دريافت آن نمك تصفیه شده يد دار است پس همه    د یيد براي عملكرد تیروئ -5

 افراد بايد روزانه از نمك تصفیه يددار البته به مقدار كم مصرف كنند.

 نمك هاي رنگي به دلیل وجود فلزات سمي  مضر هستند و مصرف آنها ممنوع است.  -6

نمك دريا مثل ديگر نمك ها حاوي سديم هستند و سديم باعث افزايش فشار خون مي شوند پس مصرف    -7

 بیش از حد تمامي نمكها باعث افزايش فشارخون مي شوند.

 در مورد مصرف نمکای  پیام های تغذیه
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كمبود يد باعث كاهش بهره هوشي كودكان مي شود . پس براي تامین اين عنصر ضروري  فقط از نمك   -8

 تصفیه شده  يددار استفاده كنید.

مصرف نمك، بیش از نیاز بدن سبب بالا رفتن فشار خون مي شود . افراد دچار فشار خون بالا شانس   -9

 بیشتري براي ابتلا به بیماري هاي قلبي عروقي دارند. 

 بايد از نمك تصفیه شده يد دار استفاده كنند.   نزنان باردار براي حفظ سلامت خود و جنین شا -10

مصرف نمك هاي فاقد يد كافي و تصفیه نشده در زنان باردار مي تواند منجر به تولد كودک با   -11

 كم كاري تیروئید شود. 

در معرض خطر كم كاري    هستید   اگر مصرف كننده نمك دريا  يا نمك هاي رنگي تصفیه نشده -12

 قرار داريد.  تیروئید ، بیمار يها ي كبدي و كلیه 

يد براي رشد و تكامل كودكان  ضروري است پس براي تامین اين عنصر ضروري  فقط از نمك   -13

 تصفیه شده  يددار استفاده كنید.

انواع غذاها و سوپ هاي آماده مصرف و يا كنسرو شده، غذاهاي بیرون از منزل، سوسیس ، كالباس   -14

 و آجیل شور مقدار زيادي نمك دارند.  پفك  ،، چیپس

 در دقايق پايیني پخت نمك را به آن اضافه كنید.   هنگام طبخ غذا، براي حفظ يد نمك در غذا -15

 . نكنیماستفاده  نمكداناز  سرسفره         -16

  نمك   زيادي  مقادير  داراي شده و آماده    بنديبسته    غذايياز مواد    بسیاريشده و    كنسرو  غذاهاي -17

 . كنیمرا محدود  غذاييگونه مواد  بهتر است مصرف اينهستند، 
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سیر،  تازه،    هاي   سبزي از    نمك   جاي غذاها به    تهیهدر    نمك مصرف    بهبود طعم غذا و كاهش   براي -18

 . كنیمو ... استفاده  لیموترش، آب نارنج، آويشن، شويد 

 .  دهید  كاهشرا  فشارخون، مصرف نمك افزايش از  براي پیشگیري  -19

 . كنید استفاده  يددار نمكاز بايد    كمهمان مقدار   براي ولي. نمك كم مصرف كنید  -20

موجود در آن از   يد تا   كنید   نگهداريو دور از نور و رطوبت   سربسته  هايرا در ظرف  نمك يددار  -21

 نرود.  بین

 .دهید نمك عادت   كم  غذاي به  زندگي اوايلرا از  كودكان ذائقه   -22

 . نكند شور عادت  غذاهايتا ذائقه او به  نكنید نمك اضافه  يكسال زير  كودک غذايبه   -23

خون    افزايششانس    اند   كرده مصرف    پرنمكشور و    غذاهايخود    زندگيدر طول    كه   در افرادي  -24

 است. بیشتر

 نمك كم مصرف كنید. است. فشارخون  افزايشعوامل  مهمترين  ازنمك   مصرف زياد -25

را   -26 استخوان  پوكي  زياد نمك خطر  استخوايتان نمك كم  افزايش مي دهد مصرف  براي حفظ   .

 مصرف كنید. 

.  شور مي خورند شانس بیشتري براي ابتلا به سرطان معده دارند  نمك و افرادي كه غذاهاي پر  -27

 مراقب میزان نمك مصرفیتان باشید.

 زيادي مقدار داراي رود مي كار به كیك و نان انواع كردن پف و ورآمدن براي كه  شیرين جوش  -28

 شیرين جوش  مصرف دارند  نمك مصرف محدوديت بیماري، علت به كه افرادي در بنابراين .است سديم

 . شود قطع يا  شده محدود بسیار بايد  هم
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 گرم100 در موجود سديم  مقدار هم غذايي  مواد بعضي برچسب در     ك: نم به غذا سديم تبديل -29

 .كنید  ضرب2.5 عدد در را آن بايستي نمك به مقدارسديم تبديل براي .است شده ذكر غذايي ماده از

 مقدار اين.باشد  مرباخوري قاشق يك از  كمتر يعني گرم 5 از كمتر بايد  روزانه مصرفي نمك كل -30

 شود  مي نیز دارد وجود غذاها در بطورطبیعي كه نمكي شامل

  كنند،   مي  اضافه   نمك  عادت  روي  از  افراد   اوقات  گاهي.  بچشید   را  غذا   نمك  كردن  اضافه  از  قبل -31

 . بچشید  را خود  غذاي ابتدا كه باشید  داشته  ياد  به

 .شويد  وسوسه  كه   دارد احتمال كمتر  بنابراين. برداريد  میز  روي  از را نمكدان -32

  تسلیم   دارد،  ملايمي   طعم   شروع   براي   غذاي كم نمك   اگر   نشويد،   براي كاهش مصرف نمك تسلیم -33

  من نمك   غذاي  از  بردن   لذت  به  شروع  و  شود  مي  تنظیم  شما  چشايي  هاي  جوانه  هفته  چند   از  بعد .  نشويد 

 .  كنید  مي

 سس هاي سالاد و سس كچاب حاوي قند و نمك هستند،مصرف آنها را محدود كنید.  -34

 


