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 به نام خدا

 می ید جذب مانع غذاهایی چه و کنند می حفظ را خود خواص شرایطی چه دردار ید های نمک

 شوند؟

 

ید یک ماده حیاتی برای زندگی انسان است که به صورت عمده در خاک یافت می شود. البته خاک بسیاری از   

حاوی مقادیر کافی از این ماده مغذی ضروری نیست و لذا محصولات کشاورزی و فرآورده های  مناطق جهان

 دامی این مناطق دچار کمبود ید هستند. 

بدون  ید دار ودر کل نمک ها به دو دسته اما  ،امروزه بیشتر نمک هایی که ما از آن استفاده می کنیم ید دار هستند

های نامحلول مانند فلزات سنگین و آهک، نمک یددار تصفیه شده نمکی است که ناخالصی .شوندیید تقسیم م

 .شن و ماسه طی فرآیندی در کارخانه حذف شده و ید به آن اضافه شده است

 

 

 :رای حفظ هرچه بیشتر ید بهتر استب

 .ن غذا به آن اضافه شودنمک یددار پس از پایان طبخ و جوش خورد - 

نمک های یددار نباید به مدت طولانی در معرض نور خورشید یا رطوبت قرار گیرند چرا که ید خود را از  -  

 .دهنددست می

 محکم رپوشس با رنگی ای شیشه یا سفالی  ،چوبی ،بهتر است نمک یددار را در ظرف بدون منفذ پلاستیکی  -  

 .کرد نگهداری
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ذخیره نمک یددار به مدت طولانی )بیش از یکسال( موجب از دست رفتن بخشی از ید آن می نگهداری و  -  

 .شود بنابراین حتی الامکان نمک ید دار را برای مصرف کوتاه مدت تهیه نمائید

 .هرگز از سنگ نمک برای طبخ غذا و یا خیساندن برنج استفاده نکنید -  

د پروانه ساخت از وزارت بهداشت و درمان و قید عبارت تصفیه همواره باید به تاریخ مصرف نمک و وجو -  

 .شده برروی بسته بندی دقت کرد

 

 شوند؟ می ید جذب مانع غذاهایی چه

کلم بروکلی، جوانه  چونتوانند مانع جذب ید باشند، مانند خانواده کلم ای هم وجود دارند که می مواد غذایی 

قی ن در مناطشا ها که معمولا مصرف خام و برخی ریشه  بروکسل، کلم، گل کلم، کلم پیچ، شلغم و کلم چینی

 .شودشان پیشنهاد می  شود یا مصرف پخته شده که شیوع کمبود ید فراوان است یا توصیه نمی
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