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 عوارض مصرف نمكهاي تصفيه نشده  

ايجاد عوارض نامطلوب در دستگاه گوارش ، كبد ، كليه و  •

 ريه  به علت وجود فلزات سنگين ) همانطور كه گفته شد (

پنهان شدن شوري نمك به علت وجود ناخالصي و در  •

نتيجه  نياز به مصرف نمك بيشتر و افزايش احتمال خطر 

 روقيبيماريهاي  فشار خون و قلبي ع

عدم استفاده از بسته بندي مناسب و از بين رفتن تدريجي   •

 يد در پلاستيكهاي زرد يا سفيد رنگ يك لايه

  استفاده از يد ارزان قيمت ، غير استاندارد و ناپايدار •

كاهش جذب ريز مغذهاي هاي موجود در نان نظير آهن و  •

 روي توسط ناخالصيهاي موجود در اين نمكها

 يد اهميت دريافت كافي

نقش موثر يد در ساخت هورمونهاي غده تيروئيد و تأثير  •

اين هورمونها در اعمال حياتي انسان در دوران جنيني ، 

 كودكي و بلوغ ، دليل عمده اهميت يد است . 

كمبود يد مي تواند از ابتدايي ترين مرحله حيات ، زندگي  •

 .انسان را دستخوش مخاطراتي كند 

معمولاً به دليل فقر يد در از سوي ديگر چون كمبود يد   •

آب و خاك در سطح جامعه رخ مي دهد ، عوارض آن 

دامنگير تعداد كثيري از افراد ساكن در يك منطقه خاص 

  .جغرافيايي مي شود 

از اين رو پيشگيري و مبارزه با اختلالات ناشي از كمبود يد از  

اولويتهايي است كه تمام كشورهاي درگير بايد با همت و تلاشي 

 مداوم بدان بپردازند . 

تا چندي پيش تنها عارضه ناشي از كمبود يد را گواتر مي 

ناميدند و آن نيز به عنوان يك مسئله مهم بهداشتي تلقي 

 ؛نمي شد 

ست كه ماهيت عوارض ناشي از ا اما دانش امروز ما حاكي از آن

كمبود يد از بزرگي غده تيروئيد به مراتب فراتر رفته و عواقب 

ي پزشكي بسيار زيادي دارد . اين مجموعه را اختلالات بهداشت

( يا   Disorder Deficiiency Iodine) ناشي از كمبود يد

 مي نامند .IDD به اختصار 

 

 
  گواتر   - 1

 تيروئيد كاري كم    -2

 كريتينيسم )هيپوتيروئيديسم مادرزادي(   -3

  مثل توليد در اختلال   -4 

  كودكان مير و مرگ     -5

 (  IQ) هوش ضريب بر يد كمبود تأثير    -6

  

   منابع غذايي يد

 يد به طور طبيعي در آب و خاك وجود دارد .   •

خاك مناطق كوهستاني بر اثر سرازير شدن آبها در معرض  •

شستشوي مداوم است . لذا يد در اين مناطق كم است و 

مقدار يد در محصولات گياهي يا حيواني اين مناطق نيز 

 است . كمتر 

بنابر اين آب و خاك اكثر مناطق كشور ما فاقد يد كافي  •

مي باشدو استان چهارمحال و بختياري هم از نظر وجود يد 

 در خاك و محصولات غذايي ضعيف مي باشد   . 

بهترين منابع غذايي يد به ترتيب جلبك دريايي ، ميگو ،  •

اما بعلت كمي مصرف مي باشد .  صدف و ماهي آب شور 

در رژيم غذايي معمول ، سهم كمي در تأمين يد مورد نياز 

 دارند .

بيشتر دانه هاي غلات ، حبوبات و ميوه جات نيز از نظر يد  •

 فقير هستند . 

 از ميان سبزيجات ، اسفناج بيش از بقيه يد دارد . •

برخي مواد غذائي حاوي موادي بنام گواتروژن بوده و  •

 فرد را مستعد ابتلا به گواتر مي نمايد .  مصرف مداوم آنها

مانند :  گواتروژن ها جذب يا مصرف يد را مختل مي سازد  •

غذاهاي خانواده كلم مثل كلم و شلغم و بادام زميني ، 

كاساوا ) سيب زميني قرمز ( لوبيا و سويا حاوي مواد 

 گواتروژن هستند . 
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 اختلالات مادرزادي 

 يزاي سقط جنين و مرده 

  كرتينيسم )عقب ماندگي ذهني ،كوتاهي قد، كرولالي

 و سفتي عضلات( 

 ميانه ي غلظت ادراري يد ( : mcg/L 249-150 ) 
 

 نشانگر دريافت كافي يد در زنان باردار 

 

 

 )كم كاري تيروئيد( توصيه هاي تغذيه اي در هيپوتيروئيد

 پرهيز از مصرف مواد غذايي گواتروژن 

 يرا مانع جذب دارو هاي تيروئيد احتياط در مصرف سويا ز

 مي گردد.

  تنظيم كالري دريافتي تحت نظركارشناس تغذيه جهت

 پيشگيري ودرمان چاقي

  اطمينان از دريافت ويتامين هايE-A-C-وگروهB ومنابع

 روي

  پرهيز از مصرف زياد نوشيدني هاي كافئينه ومصرف حداقل

 ليوان آب 7

 استفاده از نمك در آخرين مراحل پخت غذا  

 افزايش تعداد وعده هاي غذايي وكم كردن حجم هروعده 

 افزايش نياز به ويتامين هاي گروهB 

  مصرف ميوه ها وسبزيجاتي مانند:هويج ،كرفس ،فلفل

 سبز،جعفري ،زردآلو،سيب،آناناس وگريب فورت 

 

 كرتينيسم

  عوارض خيلي شديد هيپوتيروئيديسمي كه در دوره جنيني

 يا نوزادي اتفاق مي افتد. 

 رتن ها مبتلا به عقب افتادگي عقلي غير قابل برگشت ك

هستند و علاوه بر آن علائم ديگري نيز نظير تاخير در رشد 

دستگاه عضلاني، استخواني و كري و لالي در آنها ديده 

 شود.  مي

  در مواردي كه عقب ماندگي هوشي يا تكاملي ناشي از

كمبود يد چندان شديد نيست كه براي طبقه بندي در 

تنيسم كافي باشد. از اصطلاح سوب كرتن كر

(Subcretin)  .استفاده مي شود 

  بي كفايتي توليد مثل 

زنان در مناطقي كه كمبود يد شديد است بيشتر دچار سقط و 

 گردند، كه باروري جمعيت را كاهش مي دهد. مرده زايي مي
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