
                                                                
                                                             

                                                            
                                                               

 معاونت بهداشتی                                                              

 مصرف نکنید نمک دریا
ود. به نمک حاصل از تبخیر آب دریا گفته می ش دریا نمک       

زات انواع ناخالصی ها از جمله فل دارای نشده و این نمک تصفیه

 ها به اثبات رسيیده اسيت. سنگین است كه خطر سرطان زایی آن

اقيد فنمک دریا دارای میزان كم ید و یا حتی  ،علاوه بر ناخالصی

 .كه نیاز روزانه به ید را تامین نمی كندید است 

 اخالصی های نمک: ن*

 و نمک سنگ معادن از شده استخراج صورت به چه نمک،

 فراوانی های ناخالصی دارای دریا، آب از شده استخراج چه

 :كه از جمله به موارد زیر می توان اشاره داشتباشد می

 اسيت گچ یا كلسیم سولفات نمک، ناخالصی عمده ترین 

 نميی نميک از تشخیص قابل آن، سفید رنگ دلیل به هك

 .باشد

 اسيت، نيامللو  آب در گيچ ماننيد كه دیگری ناخالصی 

 اسيت آن هميراه لای و گل باشد، می قابل تشخیص ولی

 . شود می نمک رنگ تیرگی باعث كه

 وليی نياچیز، مقدارشيان كيه نمک دیگر های ناخالصی از 

 فليزات بيه دبایي اسيت، شيدید بسيیار نامطلوبشان عوارض

 اشاره غیره و آرسنیک كادمیوم، جیوه، سرب، نظیر سنگین

 بيروز موجي  و یافتيه تامي  بيدن در تيدریاا كيه نميود

 .شوند می كشنده و شدید هایی مسمومیت

طر خمصرف نمک های غیراستاندارد نه تنها سلامت افراد را به 

ا می اندازد بلكه موج  برگشت مشكل گواتر، تولد نوزادان بي

شيتی بسیاری پیامدهای زیانبار بهدا ااری های مادرزادی وناهن

 خواهد بود.

  :هشدار ها*

  استفاده از نمک های صنعتی ، صادراتی و یا نمک دریا

 .برای مصارف خوراکی ممنوع است

  نمک های صنعتی ، صادراتی و سنن  نمنک قا ند یند

حتی خیسناند  بنرن    بوده و برای مصارف خوراکی

  .توصیه نمی شود

 نمک علاوه بر اینکه قا ند یند اسنت ، بنه د ین  سن  

و آ ننود ی هننا بننرای مصننارف   انننواع ناخا صننی هننا

 خوراکی نباید مصرف شود.

 
 چند توصیه در مورد نمک تصفیه شده یدار:*

  .نمک خوراکی باید از نوع تصفیه شده و یددار باشد 

  و بزر سنا  بایند  کنود همه اقراد خانواده اعن  از

 د.ده یددار و به مقدار ک  مصرف کنننمک تصفیه ش

   بنا  نمک های تصفیه شده ینددار بنه د ین  خ نو

 میزا  ید را بهتر و به مدت بیشتر حفظ می کنند.

  همواره به تاریخ مصرف نمک و وجود پروانه ساخت

از وزارت بهداشت بر روی بسته بندی نمک ها توجه 

 نمایید.

  برای حفظ ید در نمنک، بایند نمنک را دور از ننور و

رطوبت و در ظرف دربسته پلاستیکی، چوبی، سنفا ی 

 تیره نگهداری کرد. و یا شیشه های رنگی و

  جهت اضاقه کرد  نمک یددار تصفیه شده به غذا در

در انتهای پخت اضاقه نمود تا باید زما  طبخ، نمک را 

 ید آ  در حداکثر مقدار حفظ شود.

 

 

 
  

 دانشگاه علوم پزشکی معاونت بهداشتی بهبود تغذیهگروه   

 و خدمات بهداشتی درمانی گیلان 

هداشت با و منابع آموزشی دفتر بهبود تغذیه جامعه،معاونت دستورالعمل همنبع :    

 وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی

تلفن:   آدرس:رشت، خیابان ازادگان، معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان،   

33325073 

 

 نمک و غذاهای شور باید به مقدار کم مصرف شود 

و همان مقدار کم نمک نیز فقط از نوع تصفیه شده 

 یددار باشد
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