
 مصرف نمک یددار تصفیه شده  اهمیت-پیام های آموزشی 
 

  .کنید استفاده کم مقدار به هم آن و شده تصفیه یددار نمک از فقط ✓

 نمک دریا دارای ناخالصی هایی است که خطر سرطان زایی دارد. نمک دریا مصرف نکنید. ✓

ی آهااد در باادن مصرف نمک دریااا با ااو بااروز بیماااری هااای یوارشاایی ک یااویی ک اادی و  تاای کاااه   اا  ✓

 می شود.

 بسااته دور از نااور و رطوباات و در ظااروف در بایااد را شااده تصاافیه یااددار نمااک نمااکی در یااد  فاا  باارای ✓

 .کرد نگهداری تیره و رنگی شیشه های یا و سفالی چوبیی پلاستیکیی

 یاااتی تاارید نقاا  یااد در باادنی شاارکت در ساااختمان هورمااون هااای تیرو یاادی ماای باشااد کااه در رشااد و  ✓

ساامی و  صاا یی  م کاارد ط ی اای متااع و سیسااتم  صاا یی  فاا  دمااای باادنی تولیااد اناار ی و سااوخت تکامااج  

 .و ساز تاثیر می ی ارند

ل در قاادری یااادییری و افاات ت صاای یی خسااتگی و کاااه  کااارایی  ساامی و کم ااود یااد مو اا  اخااتلا ✓

 .امتیاز می شود 5/13 کاه  بهره هوشی تا

 .شود یواتر بیماری و دتیرو ی کم کاری بروز س   تواند می ید کم ود ✓

 نمک را به مقدار کم و از نوع تصفیه شده یددار استفاده کنید. ✓

 استفاده از نمک های صن تی و نمک دریا ممنوع است.  ✓

  .باشد شده تصفیه یددار نوع از نیع تان مصرفی نمک کم مقدار دهید؛ کاه  را نمک مصرف ✓

  .شود می باردار مادران در  نید سقط خطر افعای  مو   ید کم ود ✓

 خیساااندن  تاای و خااوراکی مصااارف باارای و هسااتند یااد فاقااد نمااک ساان  و صااادراتی صاان تیی های نمک ✓

  .کنید استفاده شده تصفیه یددار نمک از همیشه بنابراید نمی شوند؛ توصیه نیع برنج

ان مصاارف نمااک زیاااد و  اا اهای شااور مو اا  ابااتلا بااه فشااارخون باااری بیماااری هااای ق  اای  روقاایی ساارط ✓

 م ده و پوکی استخوان می شود.

مو اا  از دساات رفااتد بخشاای از یااد  (باای  از یکسااال)نی نگهااداری و یخیااره نمااک یااددار بااه ماادی طااور ✓

 .آن می شود. بنابراید نمک ید دار را برای مصارف کوتاه مدی تهیه نما ید

 ایااد مااورد مصاارف وه باار اینکااه فاقااد یااد اسااتی بااه دلیااج انااواع ناخالصاای هااا و آلااودیی هااا ن سن  نمااک  االا ✓

 .خوراکی قرار ییرد

 .همه افراد خانوادهی از کودک و بعریسالی باید نمک تصفیه شده یددار مصرف کنند ✓
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