
 دفتر بهبود تغذیه جامعه

 معاونت بهداشت 

 وزارت بهداشت درمان وآموزش پزشکی

 

 وسعت کمبود ید در ایران و جهان

، با طيف وسيعی از تظاهرات بالينی (IDD)کمبود ید و اختلالات ناشی از آن  .است اصلی سلامت جهان تمشکلایکی از کمبود ید 

 در کشور شيوع گواتر ،1347سال در شده است. ایران محسوب می ايتغذیه -پيش به عنوان یکی از مشکلات بهداشتی از سال ها

ميليون نفر از مردم کشور ما در معرض کمبود ید قرار  20حدود  ،1368تا  1362هاي در طول سال .درصد بوده است 60تا  10بين 

 اولویت ردبا توجه به پيامدهاي زیانبار بهداشتی، اقتصادي و اجتماعی کمبود ید، پيشگيري و کنترل اختلالات ناشی از آن  .داشتند

در نظر گرفته اصلی  ينوان راهکارخوراکی به عیددار کردن نمک هاي  ،گرفت و به همين منظور قرارر نظام سلامت کشو مداخلات

 ،نتایج آخرین بررسی کشوريبر اساس  ند.گردیدزودن ید به نمک هاي خوراکی شد و کليه کارخانجات توليد کننده نمک موظف به اف

 .درصد کاهش یافته است 5/6درصد به  68شيوع گواتر از 

 ؟چیست ید

شرکت در ساختمان  ،حياتی ترین نقش ید در بدن .برسدریق مواد غذایی به بدن ماده مغذي ضروري است که باید از ط یک ید

فظ ، ح، عملکرد طبيعی مغز و سيستم عصبیل جسمی و عصبید و تکامشدر رکه این هورمون ها  هورمون هاي تيروئيدي می باشد

 .دنتوليد انرژي و سوخت و ساز تاثير می گذار ،دماي بدن

 مقدار ید موردنیاز:

 یک قاشق چایخوريدر حدود یک سر سوزن نمک )معادل تقریبا  ،این ميزانکه  ید نياز داردميکروگرم  150به  یک فرد سالم روزانه

 .استدر تمام طول عمر فرد(  ید

 ید: منابع

ید کاشته شده اند  حاوياز سبزي ها و گياهانی که روي خاک  ، عمدتانياز بدن ید مورد. خاک وجود داردآب و ید به طور طبيعی در 

فقير خواهند محصولات غذایی آن منطقه نيز از نظر این ماده مغذي  ،ید باشد دچار کمبودخاک منطقه اي  اگر ولی .می شود تأمين

محصولات  ،خاکآب و ید در کمبود در کشور ما نيز به دليل  کند. آنها نيز نمی تواند نياز بدن به ید را برطرف بود و حتی مصرف مداوم

 البتهد. می باشن آب هاي شورساکن ، به ویژه آبزیان غذاهاي دریایی ،ید بهترین منابع غذایی گياهی و حيوانی فاقد ید کافی هستند.

 نمی شود. تأميناز این طریق معمولا ید مورد نياز بدن  ،کم این غذاها در رژیم غذایی مصرف دليله ب

 عوارض کمبود ید:



 باردار افزایش خطر سقط جنين در مادر 

  جنينرشد مغز اختلال 

 ناشنوایی و اختلال در تکلم 

 تولد نوزاد مبتلا به عقب ماندگی شدید جسمی و مغزي 

 کم کاري تيروئيد  

  گواتر 

 اختلال در قدرت یادگيري و افت تحصيلی 

 خستگی و کاهش کارایی 

  (امتياز 5/13تا )کاهش بهره هوشی 

 چطور از کمبود ید پیشگیری کنیم؟

ه می نام برد "غنی سازي"ید، افزودن آن به مواد غذایی، یا همان فرایندي است که از آن تحت عنوان راه پيشگيري از کمبود  بهترین

ر روز ه است و هم اینکه معمولا زیرا هم ارزان قيمتنمک می باشد،  ميان مواد غذایی براي افزودن ید نيز ترین گزینه درمناسب شود.

اده از تفاس ،راه براي پيشگيري از کمبود ید ساده ترینبهترین و بر این اساس، گيرد. معه مورد استفاده قرار می توسط تمام افراد جا

 . می باشد تصفيه شدهیددار نمک هاي 

 ید به نمک:مقادیر استاندارد افزودن 

گرم در کيلوگرم باشد و بر اساس ميلی  45±15باید خوراکی یددار  هاي ميزان ید در نمکهاي موجود، استاندارد بنا بر ،کشور ما در

ند نمک هاي یددار تصفيه شده را با رعایت این استاندارد توليد ليه کارخانجات توليد کننده موظفعمل هاي وزارت بهداشت، کالدستور

 کنند.

 

 پایش برنامه

 ر نمکپایش ميزان ید د .استمستلزم نظارت و پایش دقيق برنامه  ود ید،شاخص هاي برنامه و جلوگيري از بازگشت اختلالات ناشی از کمب حفظ

به معاونت هاي  (،پيوست)ارائه شده به  طابق با دستور عمل پایش برنامهکه م می باشد IDDترین بخش پایش برنامه  مهم ،هاي خوراکی کشور

 حصول اطمينان از ميزان ید نمک، ،اصلی پایش در سطح توليدهدف بهداشتی و غذا و داروي دانشگاه هاي علوم پزشکی کشور ارسال شده است. 

، برنامه به منظور  جلوگيري از افت شاخص هاي ،هم چنين .هاي نمک یددار و روند اجراي برنامه در حين توليد است درجه خلوص و سایر ویژگی

هاي کمبود ید و اهميت مصرف نمک یددار آموزش هاي همگانی در خصوص پيامدمادران باردار و  دانش آموزان، رانجام سالانه پایش ید ادرا

مجوزهاي  اقدفمتفرقه جلوگيري از عرضه انواع نمک هاي نيز و  ،، عرضه و مصرفيت نمک هاي خوراکی در سطوح توليدتصفيه شده و کنترل کيف

 ضروري می باشد. همچون نمک دریا، نمک چاه، نمک چشمه و... هاي لازمداشتی و استانداردبه

 تحقق این هدف، .می باشداز اهميت ویژه اي برخوردار ناشی از کمبود ید است،  تف اختلالاذحهمانا رنامه و رسيدن به هدف نهایی که استمرار ب

بين  و درون بخشیهمکاري هاي  از طریقو تصحيح و حل مشکلات احتمالی  بازخوردهاي اجرایی، دریافت مستمر فعاليت پایش مرتب و مستلزم

و ميزان  پوشش مصرف ميزانو نيز عدم پایش ار، دروند مصرف نمک ید بر پایش و نظارت زیادي به دليل نداشتن برنامه بخشی است. کشورهاي



ناشی از کمبود  و خاک عامل اصلی بروز اختلالات از آنجایی که کمبود ید در آب ،هم چنين .اندر شکست شدهدچا ،هاي یددارید موجود در نمک

ی دي از جمله عوامل بازرگانی، زراعها بستگی به عوامل متعدیق رژیم غذایی در بسياري از کشورو با توجه به اینکه دریافت ید از طر دباشید می

 کيفيت نمک هاي خوراکی ولذا پایش منظم . گرددعارض  مجددا ،هاي کنترلبرنامه صورت توقفدر  می تواند این مشکل ،و اجتماعی دارد

 ضروري است. ،جامعهدر ید کافی دریافت  حصول اطمينان از ، برايجلوگيري از عرضه نمک هاي غير استاندارد

 تصفیه شده چیست؟یددار نمک 

 مچونهنين ناخالصی هاي محلول آن مانند فلزات سنگين و همچآن محلول ناخالصی هاي نا، نمکی است که نمک یددار تصفيه شده 

کليوي و  رادي که سابقه بيماري هاي گوارشی،نمک تصفيه نشده در افمصرف شده است.  از آن جداکارخانه  ، در، شن و ماسهآهک

بروز ناراحتی هاي گوارشی، کليوي،  هب منجرمی تواند  نيز صرف مداوم این نوع نمک ها در افراد سالمم کبدي دارند، خطرناک است.

 شود.کاهش جذب آهن در بدن  کبدي و

  باشد.می درصد  2/99 ،درجه خلوص نمکاستاندارد 

 

 

 :نمک دریا مصرف نکنید

 آهک و فلزات سنگينی همچون سرب یا، خاکاز جمله  گوناگونیوي ناخالصی هاي حاو  یک نوع نمک تصفيه نشده نمک دریا

اها ها و روستدر سطح شهر خوراکی،با عنوان نمک دریاي  وزارت بهداشت، مجوز بدوناست  چندسالی متاسفانه که می باشدآرسنيک 

 خوراکی ذکر نشده است. نيز عنوان نمکا هآنبسته بندي هيچ کدام از روي و  به فروش می رسد

 

 ناخالصی های نمک:

ی می باشد. عمده داراي ناخالصی هاي فراوان ،استخراج شده از آب دریا شده از معادن سنگ نمک و چه صورت استخراجه چه ب ،نمک

حاوي  گر نمکا . البتهقابل تشخيص از نمک نمی باشد ن،رنگ سفيد آسولفات کلسيم یا گچ است که به دليل  ،نمک ترین ناخالصی

ل ولی قاب ،ند گچ در آب نامحلول استبه صورت حل نشده باقی می ماند. ناخالصی دیگري که مان آنگچ  ،در آب حل نمایيم گچ را

درصد سنگ  5حدود  ،، گل و لاي همراه آن است که باعث تيرگی رنگ نمک می شود. ناخالصی هاي نامحلولمی باشدتشخيص 

 د. ننمک را تشکيل می ده

سال تلاش و پیگیری  وزارت  25طی  ،کردن نمک های تصفیه شده دارید

درصد در  68توانسته شیوع گواتر و اختلالات ناشی از کمبود ید را از  ،بهداشت

 .کاهش دهد 1386درصد در سال  5/6به  1368سال 



رب، جيوه، س نظيرنگين فلزات سباید به ، است شدیدبسيار  نمک که مقدارشان ناچيز، ولی عوارض نامطلوبشان ناخالصی هاي دیگراز 

  تدریجا در بدن تجمع یافته و موجب بروز مسموميت هایی شدید و کشنده می شوند.که  اشاره نمودکادميوم، آرسنيک و غيره 

حد  به ناخالصی شوند تا نمک نهایی از لحاظ وجوداین ناخالصی ها طی فرآیند تصفيه از نمک جدا  که ضرورت داردر این اساس، ب

 مطلوب برسد. استاندارد و

 فلزات سنگین:عوارض مصرف 

 سرب:

 ه و بهشدحل . سرب و املاح آن در شيره معده و روده ذرات ریز سرب به علت سنگينی وزنشان کمتر از راه ریه وارد بدن می گردند

 خطرناک است و مقدار ناچيز آن در بدن باعث مرگ می شود. ند که سمیشکل کلرور مضاعف سرب و سدیم در می آی

 یوه:ج

 ارد. مهم ترین عضوي که مورد تهاجم سموم جيوه اي قرنمی شوبدن ترکيبات محلول جيوه از راه دستگاه گوارش به سرعت جذب 

، نشد عبارتند از حجيم کهشناخته شده  گذشته هاي دوراز  ،با جيوه در مسموميت این عضو ، کليه ها هستند. مشکلاتمی گيرد

کليه ها و  کليه ها. بطور کلی مسموميت حاد با جيوه سبب نارسایی شدن( متمایل به زرد) گیرنگ پریدشدن و نرم و متورم 

 .می شودبه سلسله اعصاب  آسيب وارد آمدن باعثبا جيوه مسموميت مزمن 

 آرسنیک:

ک آرسنيحاد، د رسوب می کند. انتشار و جذب آن بر حسب نوع مسموميت متفاوت است. در مسموميت کب قسمت عمده آرسنيک در

در مو و ناخن  ، عمدتاکه در نوع مزمن کليه یافت می شود، در صورتیهمچنين در و  ،کبد دربه ویژه  ،معمولا در دستگاه گوارش

 .تجمع می یابد

 کادمیوم:

 مسموميت ناشی از این عنصر مشابه آرسنيک است.

 مس:

 سستی عضلانی ،. در مسموميت هاي شدیدترمی باشداست که با استفراغ همراه ورم معده و روده  ،نشانه هاي مسموميت ناشی از مس

آرسنيک مسموميت د شد. مسموميت مس هنگامی که با نو ضعف مفرط و اختلالات کبدي و یرقان و کم خونی نيز حادث خواه

 .، بسيار شدید و خطرناک خواهد بودهمراه شود

 

 فراموش نکنید:

  نمک دریا براي مصارف خوراکی ممنوع است.نيز و  صادراتیاستفاده از نمک هاي صنعتی و 



 د. ن، صادراتی و سنگ نمک فاقد ید بوده و براي مصارف خوراکی و حتی خيساندن برنج توصيه نمی شونمک هاي صنعتی

 دار تصفيه شده استفاده کنيد.يشه از نمک یدبنابراین هم

 نباید مورد مصرف خوراکی قرار گيرد. به دليل انواع ناخالصی ها و آلودگی ها ،سنگ نمک علاوه بر اینکه فاقد ید است 

 دار مصرف کنند.تصفيه شده ید باید نمک ،از کودک و بزرگسال ،همه افراد خانواده 

 مقدار مصرف  اختلالات فراوانی از جمله افزایش فشار خون شود. به طور کلی، موجبدار هم می تواند مصرف زیاد نمک ید

مام مواد غذایی روزانه یک قاشق مرباخوري( باشد که این مقدار  باید از تگرم )حدودا به اندازه  5باید کمتر از  نه نمکروزا

 .تامين شود

 

 د فاقد ی ،توجه داشته باشيد که نمک هاي صنعتی که در بسته بندي هاي کوچک و با عنوان صادراتی عرضه می شوند

 هستند و نباید استفاده شوند.

 

دار تصفيه شده براي به حداقل رساندن ميزان ید ، در استفاده از نمک هاي یددر صورتی که مبتلا به پرکاري تيروئيد هستيد

 نکات زیر را رعایت کنيد: ،مصرفی

 .نمک را در ابتداي پخت به غذا اضافه کنيد 

 کنيد.ناستفاده از نمکدان سفره  سر 

 شيد سبب از بين رفتن ید آن می شود.قرار دادن نمک در معرض هواي آزاد و نور خور 

 

 

 وزارت بهداشت -دفنر بهبود تغذیه جامعهکارشناسان  –سپیده دولتی  –تهیه و تدوین : منصوره رضایی 

 

 

 

 

 


