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 فصل اول 

 غده تیرویید 

هورمون هاي  غده تیروئید که در ناحیه جلو گردن واقع شده یکی از مهم ترین غدد درون ریز بدن بوده که با تولید 

اختلال در عملکرد    تیروئید سوخت و ساز بدن را کنترل می کند. بیماریهاي متعددي که دراین غده بروز می کنند باعث

آن گردیده و منجر به بروز علائم و نشانه هاي بالینی متعدد می گردند. بنابراین آگاهی آحاد جامعه از بیماریهاي غده  

   تیروئید که بطور مستقیم بر سلامت فرد تاثیر دارند، ضروري می باشد.

 
  

 محل قرار گیري غده تیروئید در ناحیه جلو گردن  

شیوع بیماریهاي غده تیروئید در دنیا قابل توجه بوده، این بیماریها افراد را در تمام سنین گرفتار نموده و طیف وسیعی از  

آورند. حدود یک   بوجود می  را  بالینی  نشانه هاي  و  به  علائم  ابتلا  در معرض خطر  دنیا  در  نفر  میلیون  میلیاردو ششصد 

 .بیماریهاي غــده تیروئید بوده و حدود دویست میلیون نفر نیز مبتلا به انواع بیماریهاي تیروئید هستند

 نقش هورمون هاي تیرویید در بدن 

هورمونهاي تیروئید در تنظیم متابولیسم بیشتر سلول هاي بدن و همچنین در رشد و نمو فیزیکی و تکامل سیستم عصبی  

ید     انسان و حیوانات نقش حیاتی دارند. اهمیت بیولوژیکی ید شرکت در ساختمان هورمون هاي تیروئید  است. کمبود 

عملکرد تیــروئیـد را دچار اختلال نموده و بر حسب اینکه این کمبود در چه زمانی حاصل شود و نیز بر اساس شدت کمبود  

 . تقسیم بنــــدي می کنند   آن عوارض و تغییرات حاصله را تحت عنوان اختلا لهاي ناشی از کمـبود ید

   

 



5 
 

 چیست؟   تیروئید  کاري  کم

 

کم کاري تیروئید زمانی اتفاق می افتد که میزان تولید و ترشح هرمونهاي تیروئیدي کمتر از نیاز متابولیکی فرد باشد. نتیجه  
این اتفاق کاهش بسیاري از فعالیتهاي بدن است. گرچه کم کاري تیروئید می تواند موقتی باشد، ولی معمولاً یک وضعیت  

 درصد مردان کم کاري تیروئید دارند.  3درصد زنان و  10ند که  دائمی است. برخی مطالعات نشان می ده

 نشانه هاي هیپوتیروئیدي چیست؟ 

در مراحل ابتدایی ممکن است علائم کمی بروز کند چرا که بدن توانایی جبران نسبی غده تیروئید از کار افتاده را با افزایش  
گاز براي حرکت با سرعت قبلی در وقتی که ماشین از تپه بالا می  تحریک آن دارد. این مسئله بسیار شبیه فشار دادن پدال  

رود است. به هرحال به دلیل آنکه تولید هورمون تیروئید کاهش یافته و متابولیسم بدن کند شده است نشانه هاي مختلفی  
 می تواند بروز کند. 

شود. و در انواع مختلف دسته بندي می  حالتی است که با پیشرفت کند کم کاري تیروئیدي مشخص می هیپوتیروئیدیسم
 شود.

 درصد موارد مبتلایان دچار کم کاري اولیه تیروئید هستند که اختلال عملکرد خود غده  95نوع اولیه : بیش از   •

 تیروئید است.   

 نوع ثانویه : کم کاري تیروئید به علت نارسایی هیپوفیز را هیپوتیروئیدي ثانویه گویند.      •

 نوع ثالثیه : کم کاري تیروئید ناشی از نارسایی هیپوتالاموس را هیپوتیروئیدي ثالثیه گویند.                  •

 وجود هیپوتیروئیدي از زمان تولد را کرتینیسم گویند. مادر نیز ممکن است دچار کم کاري تیروئیدي باشد.    •

سیستم  تیروئیدیت اتوایمیون (تیروئیدیت هاشیموتو) شایعترین کم کاري تیروئید در بالغین است که غده تیروئید توسط    •
 گیرد.  بدن مورد تهاجم قرار می ایمنی

درمان    • تیروئیدي  داروهاي ضد  یا  رادیواکتیو، جراحی  ید  توسط  که  تیروئید  پرکاري  به  مبتلایان  در  تیروئید  کاري  کم 
 شود.  اند نیز مشاهده میشده

  

 علایم کم کاري تیروئید 

  چربی مصرف  در کم کاري تیروئید، سطح ترشح هورمون هاي تنظیم کننده ي سوخت و ساز بدن یا به عبارت دیگر، میزان  
درصد کاهش می یابد؛ بنابراین برخی علایم بیماري دقیقاً، برعکس علایم ناشی   15-40ها، پروتئین ها و کربوهیدرات ها،  

از پرکاري تیروئید است. شایع ترین این علایم عبارت اند از: کاهش ضربان قلب، خستگی، خواب آلودگی مفرط ، افت  

http://nut.behdasht.gov.ir/
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هوشیاري، مشکلات یادگیري، فراموش کاري، اختلال حواس، کاهش حافظه، افزایش وزن بدن بدون افزایش مصرف غذا،  
یبوست، خشن شدن صدا، افتادگی پلک ها، پف آلود شدن صورت، عدم تحمل سرما، خشک و ضخیم شدن پوست و مو،  

، افزایش حساسیت به داروها، افزایش فراوانی  ناخن و موي خشک و شکننده، سردرد و اختلال شدید در عادات ماهیانه
 سقط، ناراحتی عضلات. 

 در کم کاري تیروئید:  رژیم غذایی

جات    سبزي گواتروژن پرهیز کنند و    مواد غذاییبرخلاف مبتلایان به پرکاري تیروئید، این بیماران باید از مصرف زیاد    -1
. مواد غذایی  اثر گواتروژنیک آن ها خنثی می گردد  نمایند به دلیل اینکه که با پختن مواد غذایی   را به صورت پخته مصرف

 است.   سویا ارزن و  بادام زمینی، لزا ( کانولا ) ،ک روغن شلغم، کلم، گواتروژن شامل انواع

 سویا می تواند مانع جذب کافی داروهاي تیروئید شود. بنابراین باید در مصرف آن احتیاط گردد.  -2

استفاده کنید، زیرا در غیر این صورت ید موجود در نمک هنگام    غذا در پایان پخت    نمکتوجه داشته باشید که از    -3
برداشتن درب ظرف غذا، همراه با بخار خارج می شود. در این صورت شما میزان ید کمتري از آن چه که انتظار می رود  

 دریافت خواهید کرد. در ضمن نمک یددار را نباید در شیشه هاي شفاف و در معرض نور نگهداري    کرد. 

 توجه کنید که زیاده روي در مصرف ید باعث کم کاري تیروئید خواهد شد.  -4

است. براي این منظور مشاوره با کارشناس تغذیه، همراه  تنظیم کالري دریافتی براي جلوگیري از افزایش وزن ضروري    -5
 با استفاده از درمان دارویی توصیه می شود. 

که براي تولید    B2، B3، B6 به ویژه  Bو ویتامین هاي گروه   C، A، E هاي  ویتامیناطمینان نسبت به تأمین مقادیرکافی    -6
 هورمون تیروئید ضروري هستند لازم است. لذا مصرف منظم مواد غذایی زیر در برنامه ي غذایی روزانه توصیه می شود. 

 . هلو ، سیب زمینی و موز آناناس، هندوانه، توت فرنگی، :C* منابع مناسب ویتامین 

هاي روغنی، سبزي هاي سبز رنگ ( به جز گیاهان خانواده اي کلم )،    ماهی ،   تخم مرغ : جگر،A* منابع مناسب ویتامین  
هاي زرد و نارنجی رنگ. هر چه این میوه ها و سبزي ها پررنگ تر باشند غلظت ویتامین در آنها بیشتر    میوه سبزي ها و  

 است. 

 : روغن هاي گیاهی،مغز دانه ها ( به جز بادام زمینی ) وغلات. E* منابع مناسب ویتامین 

 . ماهی گاو، گوشت ماکیان و گوشت: غلات سبوس دار، B* منابع مناسب ویتامین 
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 * استفاده از منابع مناسب غنی از روي، نظیر غذاهاي دریایی، گوشت قرمز، گوشت ماکیان و غلات سبوس دار. 

 مولتی ویتامین و املاح در کنار منابع غذایی بالا.  مکمل* استفاده از 

از   غنی  منابع  منظم  مانند*مصرف  هایی  میوه  ها،  سبزي  نظیر  همچنین  سیب آلو،  انجیر، فیبر،  مرکبات،  و    حبوبات ، 
 دار، براي برطرف شدن یبوست.  سبوس غلات

 لیوان) بسیار ضروري است.  7*نوشیدن آب به مقدارکافی (حداقل 

 جات و ...  شیرینیهاي ساده مانند قند و شکر،  قند* پرهیز از مصرف 

 هاي کافئین دار، میانه روي در مصرف فرآورده هاي شیري و گندم. نوشیدنی* پرهیز از مصرف زیاد 

  کم خونیو غلات غنی شده با آهن، به ویژه در افرادي که داراي    گوشت قرمزمانند جگر،    آهن* استفاده از منابع غنی از  
 ناشی از فقر آهن نیز می باشند. 

مانند جگر گاو، جگر مرغ، گوشت گاو، ماهی قزل آلا به ویژه در افرادي که داراي کم خونی    B12 * استفاده از منابع غنی
ناشی از کمبود این ویتامین هستند. عدم توجه به کم خونی با هر منشائی که باشد، در تشدید ضعف و خستگی و بسیاري از  

 علایم دیگر مؤثر خواهد بود. 

که منبع غنی آن ماهی هاي روغنی آب هاي سرد هستند،     3  –امگا   * استفاده از اسیدهاي چرب ضروري به ویژه مکمل
می تواند در تخفیف برخی علایم مفید باشد. کمبود اسیدهاي چرب ضروري می تواند باعث بر هم خوردن تعادل در عملکرد 

 غده ي تیروئید شود. 

با توجه به آن چه که ذکر شد، اصلاح رژیم غذایی با توجه به نوع بیماري تیروئید بسیار مهم است. در ضمن باید در نظر  
داشته باشید که در پرکاري و کم کاري تیروئید، رژیم غذایی هرگز نمی توان جایگزین درمان دارویی باشد؛ بلکه باید به  

 با درمان دارویی در طول زندگی مورد توجه قرار گیرد. عنوان یک اقدام تکمیلی بسیار مفید همراه
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 فصل دوم 

 ید چیست؟ 

 

  در   جنینانی  رو  - براي رشد و نمو فرد، بخصوص رشد و تکامل عصبی   ، در شکل طبیعی خود در. این عنصر کمیابیــــد

باشد . کمبود ید، از طریق ایجاد اختلال در رشد و  طول زندگی داخل رحمی و تا دو سال پس از تولد مــــورد نیـــاز مـــی

 ها نفر از جمعیت جهان را در معرض خطر قرار داده است تکامل مغز، میلیون

آب دریا ها، گیاهان آبزي، برخی از مواد ،  هابیشـــتر در اقیانوسید یکی از ریزمغذي هاي ضـــروري براي بدن اســـت که 

ــان بازي می کند  معدنی و خاك وجود دارد و بعنوان یک ریز مغزي نقش حیاتی در ــ ــ ــاي انس ــ ــ . یون ید در اثر تابش بق

  50شـود. غلظت ید در آب دریا  میشـود که چون فرار اسـت از سـطح دریاها تصـعید پرتوهاي خورشـید به ید آلی تبدیل می

میکروگرم براي هر مترمکعب است. یدي که در آتمسفر قرار داد با ریزش  6/0میکروگرم در لیتر و در هوا حدود   60تا 

ها و ها، دریاچهها ید موجود در خاك را شـسـته و به رودخانهها و یخبندانها، سـیلابگردد. بارانباران به سـطح خاك باز می

ریزند. بنابراین بیشــتر نقاط دنیا، به ویژه مناطق کوهســتانی با کمبود ید روبرو هســتند. درمناطقی مثل ژاپن که دریاها می

مردم از جلبک ها اســتفاده می  کنند ید مورد نیاز روزانه با مصــرف این گیاهان دریایی تامین می شــود درمناطقی که آب 

نیز ید کافی ندارند وتنها راه براي تامین ید مورد نیاز بدن افزودن آن   وخاك از نظر میزان ید فقیر است محصولات غذایی

 به نمک خوراکی است.

 

  

 متابولیسم ید در بدن:  

تا   70گرم ید وجود دارد. از این مقدار،  میلی  20تا   10کنند ، بین  در بدن افراد ســالمی که در مناطق با ید کافی زندگی می

هاي تیروئید  شــود. مهمترین مورد اســتفاده ید در بدن، شــرکت در ســاختن هورموندرصــد آن در تیروئید ذخیره می  80

تواند کمبود جزیی ید را تا حدودي جبران کند ولی کمبود شـدید ید  هایی دارد  که میاسـت. اگرچه تیروئید، خود مکانیسـم

هاي شدیدي بروز کند. مصرف روزانه ید در مناطق مختلف دنیا متفاوت شود که در عملکرد غده تیروئید اختلالموجب می

رسـد. در کشـورهایی که به نان گرم (ژاپن) در روز میآندمیک) تا چندین میلی گواتراسـت و از چندین میکروگرم (مناطق 

میکروگرم و   500کنند (مانند کشـورهاي غربی) میزان مصـرف روزانه ید تا  ها مواد یددار اضـافه میو نمک و سـایر اغذیه

http://nut.behdasht.gov.ir/
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ایر کشـورها میانگین مصـرف روزانه بین  ت. روزانه هر فرد، به   200تا   150در سـ میکروگرم ید نیاز   150میکروگرم اسـ

 شود.درصد آن از راه آب و بقیه با مواد غذایی تامین می  10تا   5دارد که 

شــود. ید به رســد و مقدار کمتري نیز از تجزیه مواد یددار بدن حاصــل مییا آب به بدن می  غذاقســمت اعظم ید از طریق 

تگاه گوارش جذب می رعت از راه دسـ ود و مقدار کمی از آن در مدفوع باقی میسـ رعت  شـ ده به سـ رف شـ ماند. تمام ید مصـ

میکروگرم ید    8000شـود. تیروئید حدود  میکروگرم ید توسـط تیروئید جذب می  120شـود. روزانه ها جذب میدر روده

ــود ذخیره دارد. روزانه  ـــــ ـــــ میکروگرم به صــورت   60ماند و میکروگرم از ید جذب شــده بدون تغییر می  60در خـــ

 -به ویژه کبد و کلیه -هاي اعضـــاي دیگر بدنها در یاختهشـــود. هورمونهاي تیروئید به درون خون ترشـــح میهورمون

 شود. علاوه بر غده تیروئید، مخاط معده و غده پاراتیروئید نیز قادر به جذب و تغلیظ ید هستند.تجزیه شده، ید آزاد می

 شود. شود و تقریباً معادل مقداري است که روزانه مصرف میدفع ید به طور عمده توسط کلیه انجام می

هورمون هاي تیروئید پس از آن که در تیروئید ساخته شدند با جریان خون در سراسر بدن حرکت کرده و بسیاري از  

بدن،  فعل و انفعالات شیمیایی قسمتهاي مختلف بدن را کنترل می نمایند، این هورمون ها براي تکامل و عملکرد طبیعی 

مغز و دستگاه عصبی، براي حفظ گرماي بدن و انرژي ضروري هستند. اختلال در رشد مغزي وجسمی ،کري ولالی ولوچی  

،کاهش قدرت یاد گیري وافت تحصیلی از دیگر عوارض کمبود ید است.   کودکان، کاهش بهره هوشی  چشم  

 

 دریافت ناکافی ید 

با توجه به چرخه ید در طبیعت که منجر به کاهش ید موجود در خاك در طی سالیان متمادي می گردد انسانهاي ساکن در  

اي جوامع می    تغذیهکره خاکی بطور مستمر در معرض خطر کمبود دریافت ید قرار دارند. کمبود ید ساده ترین مشکل  

 .ز روزانه افراد آن را کنترل نمودباشد که میتوان با تامین ید مورد نیا

 نوزاد دریافت ناکافی ید در زمان بارداري ممکن است سبب بروز عوارض در مادر و اختلال تکاملی سیستم عصبی جنین و  

گردد. نقش ید در تکامل سیستم عصبی در دوران زندگی جنینی و نوزادي با مطالعات انجام شده در زمینه کمبود ید در 

(عقب ماندگی ذهنی بارز   کرتینیسمرفتاري و همچنین بروز   –شناختی     عصبی،  –زمان بارداري و بروز تاخیر رشد فیزیکی  

توام با درجات مختلفی از کوتاهی قد ،کري و لالی و سفت و سخت شدن عضلات ) در موارد کمبود شدید آن به خوبی به  

تولید   افزایش  شامل  شیردهی  و  طبیعی  بارداري  زمان  در  تیروئید  غده  عملکرد  در  عمده  تغییرات  است.  رسیده  اثبات 

مادر و نیاز جنین به ید است. در طول شش ماه اول بارداري   شیرترشح ید در   افزایش دفع ادراري ید ، ‘هورمون تیروئید 

بارداري فعالیت هورمون    15الی    13جنین بطور کامل وابسته به هورمون تیروئید مادري است زیرا تیروئیـــد جنین تا هفته  

با ورود جنین به سه ماهه آخر بارداري تیروئید او توان هورمون سازي را پیدا نموده اما هنوز براي این فعالیت     سازي ندارد
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ید در شیر مادر و در نتیجه دریافت ید    نوزادانیکه از شیر مادر استفاده می کنندنیز نیازمند   نیازمند ید از طریق مادر است.  

توسط مادرشان هستند. بنابراین زنان در دوران بارداري و شیر دهی به منظور حفظ سوخت و ساز طبیعی و    مواد غذایی

همچنین انتقال هورمون تیروئید و ید به جنین و نوزاد نیاز به ید بیشتري دارند. شایعترین پی آمد کمبود ید که در طول  

آنومالی هاي مادرزادي و تاخیر    ‘مرگ داخل رحمی جنین  ‘تکامل جنین و اوایل نوزادي بروز می کنند شامل سقط جنین

غده تیروئید زنان باردار برداشت    ‘شدید و غیر قابل برگشت فعالیت هاي مغزي می باشند. در مناطق با دریافت کافی ید

ید را به منظور تامین نیازهاي افزایش یافته، افزایش می دهد اما در مناطق دچار کمبود ید چنین سازو کارهاي تطا بقی  

از کفایت ید رسانی    .ممکن است حادث نشوند  از یک دهه  مطالعات اخیر نشان می دهند که حتی در مناطقی که بیش 

بطور ایده آل ذخیره ید داخل غده تیروئید     جمعیت عمومی آنها گذشته زنان باردار این جوامع ید کافی دریافت نمی کنند.

نمک ید دار به حد کافی برسد لذا انجمن تیروئید آمریکا توصیه می نماید که تمام زنان قبل از باردار شدن باید با مصرف  

زنانی که در سن باروري بوده و تمایل به بارداري داشته باشند، نه تنها در مناطق دچار کمبود ید، بلکه در مناطق با دریافت  

جهانی و سازمان    بهداشتاین توصیه توسط سازمان     ید در یافت نمایند.  مکملمیکرو گرم    150ید کافی نیز باید روزانه  

دانش آموزان، براي ارزیابی کفایت ید رسانی جامعه     یونیسف مورد تصدیق قرار گرفته است. اندازه گیري میانه ید ادرار

از   باید بیش  باردار و مادران شیرده    100مورد استفاده قرار می گیرد که  زنان  این مقدار در  باشد.  لیتر  میکروگرم در 

غلظت  مناسب نیست. بر اساس توصیه سازمان بهداشت جهانی و انجمن تیروئید آمریکا در زمان بارداري و شیردهی میانه 

 میکرو گرم در لیتر باشد.   150ید ادرار باید بیش از

اي کشور    تغذیه  بهداشتی   مشکلات   از  یکی  عنوان  به  بالینی   از تظاهرات  وسیعی  طیف  با  آن  از  ناشی  هاي   اختلال   و   ید   کمبود 

مطالعات انجام   .شد  شناخته   ید  د  کمبو   دچار  مناطق  از  یکی  به عنوان   ایران  40  ي   دهه  در .است  شده  می  محسوب  ایران

صورت   به  ید  کمبود  از  عنوان تظاهري  به  )  گواتر  داد که بزرگ شدن غده تیروئید(  نشان  1368تا سال  1348سال   شده از  

  ید  کمبود   معرض  در  ایران   کشور  از مردم  نفر  میلیون  20  حدود و    دارد  وجود  کشور  هاي  از استان   بسیاري  در  همه گیر

در وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی   ید کمبود از ناشی  عوارض با مبارزه کشوري  ي تشکیل کمیته با   .دارند قرار

انتخاب    ها  اختلال  این  با  مبارزه  اصلی  استراتژي  عنوان  جامعه، به  عمومی  سطح  در   یددار  نمک  توزیع  و  تهیه   ،  1368  در سال

تولید    تولیدي   هاي   نمک  کردن  یددار  براي   تلاش   و  گردید کشورهاي    بین   در   ایران  شد.  آغاز  نمکتوسط کارخانجات 

  و  نموده  جامعه  سطح  در  یددار  نمک  توزیع  و  تولید  و  ملی گواتر  بررسی  به  اقدام  که  بود  کشوري  اولین  شرقی،  ي  مدیترانه

  یافته   دست  ید  کمبود  از  ناشی  هاي  اختلال  با  ي مبارزه  زمینه  در  گذشته  ي  سه دهه  طی  در  نیز  چشمگیري  هاي  به موفقیت

دیگري    و  یددار  نمک  از  خانوارها % 95  از  بیش  یکی مصرف عمده،  شاخص  دو  احراز  با  ،  1375  سال  در  که  طوري  بهاست،  

  از  اختلالهاي ناشی   از  عاري   کشور   عنوان   به  مدارس،  نزد دانش آموزان  لیتر  در  میکروگرم  100  از  بالاتر  ادرار   ید  ي  میانه

 است.  شده شناخته منطقه در ید کمبود
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توصیه نهایی به آحاد جامعه نیز آن است که فقط از نمک ید دار تصفیه شده در حد متعارف استفاده نموده زیرا به مقدار  

و سنگ    نمک دریا کافی ید داشته و فاقد هر گونه ناخالصی است لذا کاملا بدون ضرر و عوارض جانبی است. هیچوقت از  

نمک که تبلیغات نادرستی در مورد مصرف آنها می شود استفاده نکنند زیرا اولا به مقدار کافی حاوي ید نبوده و بعلت  

داشتن فلزات سنگین و آلودگی با آلاینده هاي شیمیایی کارخانجات صنعتی که وارد آب دریاها و اقیانوس ها میشوند بسیار  

 همراه هستند.   سرطانمضر بوده و با خطر ایجاد 

  

 منابع غذایی ید:  

ــتفاده می ــان که از اگرچه غنی بودن آب از ید براي تامین ید گیاهان و حیواناتی که از آن آب اس ــت، تا انس کنند لازم اس

تفاده می تقیم   بنابراینکند بتواند آن را به مقدار کافی دریافت کند؛ مواد گیاهی و حیوانی اسـ مقدار یدي که بدن به طور مسـ

ان را برآورده می 5کند حدود  از آب دریافت می د نیازهاي انسـ ازد. بنابراین غنی بودن مواد گیاهی و حیوانی از ید  درصـ سـ

میکروگرم در لیتر در یک منطقه معمولاً با حالات کمبود  2براي دریافت کافی این ماده ضــروري اســت. مقدار ید کمتر از 

 ید همراه است.

ها از نظر مقدار ید فقیر هســتند. ها و ســبزيهاي غلات و حبوبات، میوهدر مناطقی که دچار کمبود ید نیســتند، بیشــتر دانه

میکروگرم ید)    1000ها بیشـتر از اسـفناج، شـلغم، جعفري، کاهو، برگ درخت مو مقدار زیادي ید (هر کیلوگرم خشـک آن

تا   300ها بین  دارند، کلم، نعناع، تربچه، پیاز، بامیه حاوي مقادیر متوســط ید هســتند (یک کیلوگرم خشــک هر یک از آن

ها کمتر از مقادیر ذکر میکروگرم ید دارد). بدیهی اســت در مناطقی که میزان ید آب کاهش یافته، مقدار ید ســبزي  600

دار ید در محصـولات شـیر شـود. مقشـده اسـت و با تشـدید کمبود ید در این مواد، این عنصـر به مقدار بسـیار جزیی یافت می

ــت و بـه میزان یـد خـاك و بـالنتیجـه مقـدار یـد گیـاهـانی کـه حیوانـات از آن تغـذیـه    مرغو تخم و مواد دیگر حیوانی متغیر اسـ

 کنند بستگی کامل داردمی

ــد  غذاهاي دریایی مانند صدف ــ ــ ها و میگو از منابع غنی ید هستند ولی چون در برنامه غذایی سهم کمی دارند در تامین ی

ــادي ندارند. در هر کیلوگرم ماهی آب شور   ــ ــ ــر زی ــ ــ ــ ــان اث ــ ــدن انســ ــ ــ میکروگرم و ماهی آب شیرین    3000تا   300ب

ــت. از آن جـا کـه اگر فردي بخواهـد میزان یـد  د مـاهی دریـاچـهی ـ  میکروگرم یـد دارد. میزان  40تـا    20 هـا از دریـاهـا کمتر اسـ

ــتمر بیش از  ــولات دریایی تامین کنـد باید روزانه به طور مسـ ــرف کنـد،   300روزانه خود را از محصـ گرم از این مواد مصـ

 توان مصرف این مواد را به عنوان تنها راه پیشگیري از کمبود ید توصیه کرد.بنابراین نمی
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 راهکارهاي پیشگیري از کمبود ید

  نمکتلاش هاي قابل توجه اي براي بهبود دریافت ید جوامع از طریق ید دار کردن همگانی     میلادي به بعد  1990از سال   

در اکثر کشور هاي دنیا صورت گرفته است بطوریکه در حال حاضر حدود دو سوم جمعیت جهان تحت پوشش تغذیه با  

 . هستند نمک ید دار 

 معمولا“ از چند روش براي رساندن ید به بدن استفاده می شود: 

 (تزریقی یا خوراکی) یده   روغنلوگل، استفاده از قرصهاي یدات پتاسیم، محلول مکمل یاري:      -1

 افزودن ید به نان، نمک، شیر، آب، غذاي کودك. غنی سازي:     -2

 مصرف بیشتر غذاهاي دریایی، جلبکها و مصرف کمتر مواد گواترزا. تغییر در عادات غذایی:     -3

 افزایش دسترسی به مراقبتهاي بهداشتی اولیه. : عمومی بهداشتفعالیتهاي     -4

ی براي تامین ید مورد نیاز  یمیایی حاوي ید و غذاي دامی ید دار نیز بعنوان روشـ هاي فوق می توان از کودهاي شـ بجز روشـ

 انسان استفاده کرد. البته هر یک از روشها منافع و معایب خاصی دارند.  

 استفاده از نمک یددار در جهان:

کشـورهاي زیادي در .  اسـت  اکنون رایجترین روش در سـراسـر دنیا براي تامین ید مورد نیاز بدن اسـتفاده از نمک یددار

دهه هاي گذشته با تدوین قوانینی فروش و توزیع نمک غیر یددار را در مناطق خاص یا کل کشورشان ممنوع کرده اند که 

،  1963،  1949،  1924در این زمینه می توان به ســوئیس، کانادا، اتریش و برزیل اشــاره کرد که به ترتیب در ســالهاي  

به سـایر کشـورهاي دنیا نشـان می داد که کشـورهاي اروپائی، امریکا، اسـترالیا و تعداد  قانونگذاري داشـته اند. تجر  1957

 گواترتجربه موفقی در کاهش شـیوع  به بعد ید را به نمک طعام افزوده اند و   1920زیادي از کشـورهاي دیگر در سـالهاي  

داشـته اند. ضـمن اینکه گزارشـی دال بر عوارض ناشـی از مصـرف نمک یددار گزارش نشـده اسـت و حتی بعضـی از کشـورها 

 .مصرف نمک یددار را اجباري کرده اند

 چرا نمک یددار می شود؟

 :  به دلایل زیر نمک بعنوان بهترین حامل براي ید انتخاب شده است

 معمولا“ ثابت است. میزان مصرف روزانه نمک      -1

 مصرف نمک وابسته به وضعیت اقتصادي خانوار نیست.      -2

 نظارت و پایش مصرف آن به راحتی قابل انجام است.      -3
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 افزودن ید به نمک تاثیري بر بو، رنگ یا مزه نمک ندارد.     -4

 افزودن ید به نمک اثر سوء بر مصرف کننده نمی گذارد.      -5

 هزینه هاي افزودن ید به نمک بسیار ناچیز است.      -6

 روش مطمئن و ایمنی است.     -7

 اثرات مثبت این روش در کشورهاي دیگر دیده شده است.     -8

 یددار نمودن نمک قدیمیترین، مناسبترین و کم خرجترین روش کنترل کمبود ید است،       

صـورت تزریق درون عضـلانی در بسـیاري از ممالک مانند چین، گینه جدید،  این محلول از مدتها قبل به محلول روغنی ید،  

نپال، اکوادور، اندونزي وزئیر مورد استفاده قرار گرفته است. هر تزریق براي سه تا پنج سال ید بدن را به میــزان کـــافی 

شـود. مشـکلات این روش عبارتند   از کپسـولهاي خوراکی که براي یک سـال موثر هسـتند، اسـتفاده می  "تامین می کند. اخیرا

 از:

 الف) پرخرجتر است؛

 ب) شرکت هاي محدودي آن را تولید می کند و ممکن است خرید آن مشکل باشد؛

ج) در مبتلایان به گواتر چند گرهی در سـنین بالا ممکن اسـت سـبب بروز پرکاري تیروئید شـود. بیشـتر صـاحبنظران 

توزیع نمک یددار اسـت ولی اسـتفاده از تزریق محلول روغنی ید را در فاصـله  IDDمعتقدند که روش اصـلی پیشـگیري 

ود (که معمولا حیح توزیع شـ ع قوانین لازم به طریق صـ د) مفید   "اي که نمک یددار تهیه و با وضـ ال طول می کشـ چند سـ

ــب وجود ــت و جاده و امکانات مناس ــی به آنها کم اس ــترس ندارد، تزریق   می دانند. همچنین در مناطقی که امکان دس

میلی    5/0ســاله و   40محلول روغنی بســیار مناســب اســت. تزریق یک میلی لیتر محلول روغنی یددار به افراد یک تا 

ــال نیـاز یـد را بـه مـدت  لیتر بـه کود ــگیري   5تـا    3کـان زیر یـک سـ ــال تـامین می کنـد. بعلاوه، این محلولهـا در پیشـ سـ

اختلالهاي ناشی از کمبود ید، موثر بودن در درمان کمکاري تیروئید ناشی از کمبود ید در کشور ما  و سایر نقاط جهان  

 مشخص شده است.

گاما ید بصـــورت یدات پتاســـیم غنی می شـــوند. کلیه نمک هاي خوراکی باید در   40در ایران نمک هاي خوراکی با 

 کارخانجات تولید کننده با یدات پتاسیم غنی شوند.

 

 معایب نمک دریا چیست؟

درحال حاضر مصرف نمک دریا از سوي افراد غیر کارشناس به مردم توصیه می شود.نمک دریا به نمک حاصل از تبخیر 

آب دریا گفته می شود. این نمک ، تصفیه نشده و داراي انواع ناخالصی ها از جمله فلزات سنگین می باشد که خطر  
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سرطان زایی آن ها به اثبات رسیده است.علاه بر ناخالصی ،میزان ید آن کم یا حتی فاقد آن می باشد که نیاز روزانه بدن  

به ید را تامین نمی کند. هرچند نمک دریا حاوي مواد معدنی از جمله فلوئور و پتاسیم است، اما با توجه به اینکه در  

شود، این ویژگی نمک دریا بسیار کم اهمیت بوده و ارزش کاربردي ندارد. در   مصرف مقادیر زیاد آن، ایناملاح تامین می

صورتی نمک دریا می تواند مصرف خوراکی داشته باشد که در قالب استانداردهاي موجود،مجوز تولید و پروانه ساخت از  

 وزارت بهداشت گرفته باشد. 

دریا و نمک تصفیه  نمک باور هاي نادرست و گمراه کننده در خصوص مصرف 
 شده یددار:

به جاي نمک تصفیه شده ید دار باعث کاهش ابتلا به   و منیزیم  کلسیمبه دلیل دارا بودن  نمک دریامصرف  •
 .می شود سیستم ایمنیو تقویت  پوکی استخوان

فشار خون می    و بهبود   نمک دریا هیچ عارضه اي براي قلب ندارد بلکه کمک به تقویت سیستم قلبی و عروقی •
 .شود

 .می شود سرطاندر نمک هاي تصفیه شده باعث   ید به عنوان یک ماده شیمیایی  •

 دي شده است  ویتامینید دار باعث کمبود   نمک تصفیه شده •

 .می شود جنیننمک تصفیه شده ید دار باعث سقط  •

 .می شود سکته مغزينمک دریا مانع پیشگیري از  •

 .نمک دریا باعث از بین رفتن کک و مک صورت می شود •

 .نمک دریا ضد ورم و پیشگیري است •

 باورهاي درست در خصوص نمک یدار تصفیه شده و نمک دریا: 

 .استفاده از نمک هاي صنعتی ، صادراتی و با نمک دریا براي مصارف خوراکی ممنوع است •
توصیه  برنجحتی خیساندن   نمک هاي صنعتی ، صادراتی و سنگ نمک فاقد ید بوده و براي مصارف خوراکی •

 .نمی شود . بنابراین همیشه از نمک یددار تصفیه شده استفاده کنید

و آلودگی ها براي مصارف خوراکی نباید    فاقد ید است ، به دلیل انواع ناخالصی هاسنگ نمک علاوه بر اینکه  •
 .مصرف شود

 .و بزرگسال باید نمک تصفیه شده ید دار مصرف کنند کودكهمه افراد خانواده اعم از  •

 .مصرف زیاد نمک یددار هم می تواند موجب افزایش فشار خون شود •

 منبع: سایت دفتر بهبود تغذیه جامعه 
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