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  اهميت مصرف يد در رژيم غذايي

  .است انسان حيات ادامه براي ضروري ريز مغذي يك يد چيست؟ يد ميدانيد آيا

 دارد وجود گردن جلو در تيروئيد نام به اي غده ها انسان همه بدن در دارد؟ نياز يد به انسان چرا
 ها هورمون اين. دارد نياز يد به ها آن ساختن براي كه است تيروئيدي هاي هورمون توليد آن كار كه
 كنترل را بدن مختلف هاي واكنش از بسياري و كرده حركت خون در تيروئيد غده در توليد از پس
 تنظيم و انرژي و دما حفظ عصبي، سيستم و مغز طبيعي عملكرد و رشد براي ها هورمون اين. كنند مي

 .است مؤثر ها انسان ذهن بهتر عملكرد در يد دريافت همچنين. هستند ضروري بدن، ساز و سوخت

تواند  اين مشكلات مي آيا ميدانيد چه كساني بيشتر در معرض خطر اين مشكلات هستند؟ 
 زنان باردار، شيرده و نوزاداندر سراسر زندگي و براي هركسي اتفاق بيافتد اما در اين ميان 

بيشتر احتمال دارد كه به اختلالات ناشي از كمبود يد دچار شوند. چون در اين دورانها ميزان نياز 
  يابد. بدن به يد نسبت به گروههاي ديگر افزايش مي

هايي ايجاد  آيا ميدانيد در اثر كمبود يد در زنان باردار وشيرده چه مشكلات و بيماري
   شود؟ مي

  :يد منجر به در زنان باردار و شيرده كمبود
كاري و پركاري كوتولگي، كم ، افزايش سقط جنين در اوايل و اواخر بارداري، افزايش مرگ نوزادان 

و از همه مهمتر باعث  ، وزن كم هنگام تولد، گواتر كودك و مادر، اختلال در رشد تيروئيد در نوزاد
  شود.   كاهش توانايي هوشي در افراد مي

تواند به اندازه كافي  مورد نياز بدن كم باشد، غده تيروئيد نميوقتي ميزان يد  ؟گواتر چيست
كند كه يد بيشتري از جريان  هورمون توليد كند، در نتيجه غده تيروئيد با بزرگ شدن خود سعي مي

  شود. خون بردارد و توليد هورمون خود را به اندازه طبيعي برساند، در نتيجه گواتر ايجاد مي
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تواند هورمون كافي  زماني كه غده تيروئيد عملكرد ضعيفي دارد و نمي ؟كم كاري تيروئيد چيست
هاي آن: موهـاي خشـن،    شود. نشانه بسازد و سوخت و ساز بدن به شدت كاهش يافته است ايجاد مي

پوست خشك، تحمل كم سرما، افزايش وزن، صداي خشن و پايين، ضربان قلـب ضـعيف، يبوسـت و    
  خونريزي زياد ماهيانه است.  

برعكس كم كاري است كه باعث افزايش توليد هورمون غـده تيروئيـد    ؟پر كاري تيروئيد چيست
هاي آن: بيرون زدگي كره چشم، از دست  يابد. نشانه شود و سوخت و ساز بدن به شدت افزايش مي مي

دادن وزن، لرزش دست و عصبانيت عمومي، افزايش اشتها، عدم تحمل گرما، ضـربان قلـب سـريع و    
  تپش قلب، اسهال، مشكلات بينايي و خونريزي نامنظم ماهيانه است.گاهي 

باشد كودك وي  داشته بارداري و نوجواني طول در بسيار كم اگر مادر مصرف يد كوتولگي چيست؟
  .شود دچار كوتولگي و عقب ماندگي ذهني مي

به  اغلب خاك يد در كشورهاي كوهستاني مانند ايران بهترين راه دريافت يد در ايران چيست؟
 رشد هايي چنين خاك كه در غذاهايي شود، در نتيجه يد شسته مي سيل شدن جاري و يخبندان علت
هاي آب دريا، لبنيات و تخم مـرغ جهـت    شود يد موجود در ماهي و اين باعث مي است پايين اند كرده

كـه يـد    ،يـد  حاوي غذايي ي ماده در نتيجه بهتريني كافي نباشد.  به اندازه تأمين يد مورد نياز بدن 
  است. يددار طعام نمككند  مورد نياز بدن را تأمين مي

  داري و مصرف نمك يددار: نكات مهم در انتخاب، نگه

 خالص  دليل ها به چون اين نوع نمك. باشد شده تصفيه و يددار نوع از بايد خوراكي نمك
  .كنند مي حفظ يبيشتر مدت به و بهتر را يد ميزان ،بودن

 رفتن دست از موجب) سال يك از بيش( طولاني مدت به يددار نمك كردن ذخيره و داري نگه 
 در و رطوبت و نور از دور را نمك بايد نمك، در يد حفظ براي. شود مي آن يد از بخشي
 كرد داري نگه تيره و رنگي هاي شيشه يا و سفالي چوبي، پلاستيكي، بسته در ظرف
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 يد تا كرد اضافه پخت انتهاي در را نمك پخت، زمان در غذا به آن كردن اضافه جهت و
 يابد. چون در غير اين صورت يد نمك كاهش ميشود،  حفظ مقدار حداكثر در آن

 از ساخت پروانه وجود مصرف و تاريخ ،»شده تصفيه يددار نمك« هنگام خريد نمك به عبارت 
  كنيم.  توجه ها نمك بندي بسته روي بهداشت وزارت

 :و كلم ي خانواده گياهان مانند موادي خام مصرف كه داشت نظر در را نكته اين بايد نكته 
 اين ي پخته مصرف البته. كند مي مشكل ايجاد يد جذب در سويا لوبياي زميني، بادام شلغم،
  .كند نمي ايجاد مشكلي غذايي مواد

   توصيه آخر:

 مادران شيرده نياز مورد يد زيرا يابد، ادامه بايدبه صورت نمك يددار  كافي يد دريافت زايمان از پس
  .است بارداري دوران از بالاتر حتي دنكن مي تغذيه مادر شير با را خود نوزاد كامل طور به كه

  

  

  

 


