
  در سلامت يد نقش

كه  درصورتي .اين ماده براي رشد و تكامل جسمي و ذهني فرد حتي قبل از تولد مورد نياز است .يد يكي از ريزمغذي هاي ضروري براي بدن است

مي شود و بيماري گواتر       فعاليت طبيعي غده تيروئيد مختل   ،بر اثر كمبود يد .غذاي روزانه ما يد كافي نداشته باشد دچار كمبود يد مي شويم

در . شود و با افزايش سن، بزرگتر مي شود وجود گواتر در يك منطقه، بارزترين نشانه كمبود يد است كه از سنين كودكي ظاهر مي. ايجاد مي شود

برابر  6د يد زنان تا گاهي در مناطق كمبو. يابد سنين پايين شيوع در دختران و پسران يكسان است ولي پس از بلوغ شيوع در پسران كاهش مي

  .گيرند بيشتر در معرض عوارض قرار مي

مناطقي مثل ژاپن كه مردم از جلبك ها استفاده مي  در. مناطق كوهستاني با كمبود يد روبرو هستنددر به ويژه  و نيز كشور ما بيشتر نقاط دنيا

محصولات غذايي نيز  ،خاك از نظر ميزان يد فقير است ناطقي كه آب وم در .يد مورد نياز روزانه با مصرف اين گياهان دريايي تامين مي شود ،كنند

 .افزودن آن به نمك خوراكي است ،تنها راه براي تامين يد مورد نياز بدن يد كافي ندارند و

  اختلالات ناشي از كمبود يد در مراحل مختلف زندگي

مقاومت بدن در برابر بيماريهاي عفوني كاهش مي يابد و عوارض مغزي به شكل كم  ،و خوب كار نكردن غده تيروئيددر بدن كمبود يد وجود با 

     .ضعف اعصاب پديد مي آيد و هوشي

اختلال رشد مغزي جنين، تولد نوزاد با عقب ماندگي ذهني،  كمبود يد در دوران بارداري باعث سقط جنين، زايمان زودرس، تولد نوزاد مرده،

تاخير يا توقف رشد، ناتواني جسمي،  ،كمبود يد در دوران كودكي سبب كاهش بهره هوشي و عقب ماندگي ذهني   .جسمي، كري و لالي مي شود

امتياز بهره هوشي كودكان را كاهش مي دهد و باعث خستگي  5/13كمبود يد تا  .كم كاري تيروئيد، اختلالات عضلاني، تكلمي، شنوايي مي شود

  .ود يد در بالغين نيز موجب بروز گواتر، كم كاري تيروئيد و اختلال در اعمال رواني و ذهني مي شودكمب .زودرس و كاهش كارايي آنها مي شود

 : منابع غذايي يد

شـير و  مقـدار يـد   . باشـند  غذاهاي دريايي مانند ماهي و ميگوي آب شور غني ترين منابع يـد مـي  . ميزان يد موجود در مواد غذايي معمولاً كم است

ميزان يد در ميـوه هـا و    .متغير است و بستگي به فصل سال و ميزان يد خاكي دارد كه حيوان در آن پرورش يافته استو گوشت تخم مرغ  ،لبنيات

   .كند ق ميربه علاوه ميزان يد موجود در آنها نيز بسته به محل، فصل و روش پخت ف. سبزي ها بسيار پائين است

  راهكار هاي پيشگيري از كمبود يد

از آنجايي كـه آب و خـاك كشـور مـا     . روش در سراسر دنيا براي تأمين يد مورد نياز بدن، استفاده از نمك يد دار است و موثرترين يناكنون رايج تر

براي تمام افراد جامعـه بـه ويـژه زنـان      تصفيه شده جهت پيشگيري و كنترل اختلالات ناشي از كمبود يد، مصرف نمك يددار ،ميزان يد كافي ندارد

  .الزامي است...كودكان، نوجوانان و باردار، 

از مصرف انواع نمك هاي درياچه، دريا و سنگ نمك به دليل نداشتن يد و وجود ناخالصي هـا و فلـزات سـنگين    به ياد داشته باشيدكه 

 .دخودداري كني "جدا ...و  كادميوم، جيوهسرب، : مانند) سرطان زا(


