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پروژه مصوب دانشکده طب ایرانی دانشگاه علوم پزشکی تهران
با حمایت دفتر طب ایرانی

بررسی انواع نمک خوراکی و دارویی در طب ایرانی 
و 

گزارش نمونه هایی از نمک های خوراکی بدون مجوز موجود در بازار

پزشک، متخصص طب سنتی ایرانی .MD.PHDدکتر حسین رضایی زاده 

پزشک، متخصص طب سنتی ایرانی.MD.PHDدکتر زهرا قربانی فر 

1403اولین کنگره ملی طب ایرانی ـ خرداد ماه 
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مقدمه

نمک

چاشنی هاپرمصرف ترینوقدیمی تریناز

بیماریوسلامتدرنقش

آناندازۀبهومعقولمصرف

(مردمکردنآگاهوتوجهلزوم)نمکانواعمصرفمورددرجامعهسطحدرمطرحادعاهای
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(سازمان زمین شناسی ایالات متحده آمریکا)2023آخرین گزارش تولید نمک در سال 

نمککنندهتولیدبزرگترینجهاننمککلتولیددرصد۲0تقریباًاختصاصباچین
.دارندقراردرصد11باهندودرصد1۵باآمریکاآنازپس.است

:نمکجهانیبازارارزشپیش بینی

دلارمیلیارد۲0۲۲:3۲/6سال

دلارمیلیارد۲0۲3:34/1سال

دلارمیلیارد۲030:48/6سالتا
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آنچه انجام شد
مطالعه و بررسی انواع نمک در ایرانی

 نمکپژوهش در مورد موضوعات مرتبط با:

سدیم و فشار خون

ناخالصی های نمک

 افزودن ید به نمک طعامضرورت

 سلامتشبکه های اطلاع رسانی آخرین دستاوردهای پزشکی و بررسی:

Healthline

Mayo Clinic

American Heart Association

ینارزیابی نمونه هایی از نمک های خوراکی بدون مجوز موجود در بازار از نظر فلزات سنگ
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دستاوردها
ی بر اساس شواهد علم
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انواع نمک

نمک های معدنی:
(حَجرَی)جَبَلینمک های:

وندمی شبلوریوخشکآزادهوایدرگرفتنقرارازپسومی شوندتشکیلغارهاوکوه هاشکافداخل.
بامجاورتدروشدههدایتحوضچهمانندمناسبیمحلبهومی شوندخارجمایعشکلبهزمینشکافاز

.می شوندمنعقدمحیطهوای
خورشیدتابشبرابردرهستند،معروفنمکدریاچهبهکهچشمه هابرخیآب:(غیرحجری)برّینمک های

مانندختیسواستحکامنظرازنمکنوعاین.می شوندتبدیلنمکبهحرارتاثردرزمانمروربهومی شودمنعقد
.استمایعمنجمدِغیرآنوسطواستقند

با حرارت دادن و تصفیه مکرر آب شور دریا به دست می آید: نمک های غیرمعدنی   .
1403/3/10 - نمک در طب ایرانی و مطالعه نمونه های نمک خوراکی موجود در بازار ایرانیطبملیکنگرهاولین

8



1403/3/10 - یایرانطبملیکنگرهاولین
ر نمک در طب ایرانی و مطالعه نمونه های نمک خوراکی موجود در بازا
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انواع آب و آب شور در طبیعت

1403/3/10 - ایرانیطبملیکنگرهاولین
ک در طب ایرانی و مطالعه نمونه های نمک خوراکی موجود در بازار نم
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تاثیر بر سلامت و میزان مجاز مصرف نمک

انواعدرموجود)نمکپنهاندریافتوهاخوردنیبهنمکمستقیمافزودناساسبر،نمکمصرفبهروزانهنیازمیزان
مختلفعواملویهوایوآبمنطقهتعریق،وفیزیکیفعالیتمیزانسن،فرد،شرایطبهبسته(غذاییترکیباتومواد
.شودمصرفحداقلیومعتدلاندازۀبهبایدصورتهردراما.استمتغیر

بهیکسانطورهبافرادهمه)نمی شودکلیویوعروقیوقلبیبیماری هایبهمنجرتنهاییبه،معتدلمیزانبهنمکمصرف
.(نمی دهندنشانواکنشسدیم

تواندمیسدیمدکمبو)شودنمیکلیویوعروقیوقلبیبیماری هایازپیشگیریبهمنجرتنهایی،بهنمکمصرفعدم
(.شودخونLDLوتری گلیسیریدوکلسترولسطحافزایشوخونفشارکاهشمانندهابیماریبرخیبهمنجر

نظرومحدودیتابحتماً(آنانواعتمام)نمککلیوی،وعروقیوقبلیبیماری هایخون،فشاربهمبتلایامستعدافراددر
کمتریمسدیقاشقهردرمعدنی،نمکازدریایینمکدانه هایبودنبزرگترعلتبه)شودمصرفمتخصصپزشک

.(شوداستفادهبیشتریدریایینمکازبایدطعمسطحهمانبهرسیدنبرایاما.دارد
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چاشنی های پیشنهادی جایگزین نمک 

 (:انجمن قلب آمریکا)چاشنی های جایگزین نمک
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موارد مصرفچاشنی جایگزین
سسخورش،چربی،بدونگوشتفلفل دلمه ای

ماهیسوپ،سالاد،سس،خورش،چربی،بدونگوشتریحان
مرغسوپ،خورش،چربی،بدونگوشتبرگ بو

فرنگیرشتهکلم،نان،سالاد،سوپ،خورش،چربی،بدونگوشتزیره
سبزیجاتچربی،بدونگوشتیغذاهایسوپ،سس،سالاد،پیازچه

سسسبزیجات،سالاد،سرکه سیب
مایونزسسفرنگی،گوجهسوپماهی،مرغ،گوساله،گوشتبره،گوشتچربی،بدونگوشتپودر کاری

ماهی،مرغگاو،گوشتماکارونی،سالاد،زمینی،سیبخیار،سبز،لوبیاکلم،گلهویج،کلم،فرنگی،گوجهسوپماهی،سسشوید
زمینیسیبفرنگی،گوجهسبزیجات،سالاد،سوپ،ماهی،چربی،بدونگوشتسیر

میوه هامرغ،زنجبیل
سبزیجاتسس،سالاد،سوپ،ماهی،چربی،بدونگوشتفریآب لیمو، پاپریکا، جع

سسکلم،بروکسل،کلمبروکلی،کلمسالاد،ماهی،مرغ،چربی،بدونکردهچرخگوشتچربی،بدونگوشتخردل
گوسالهگوشتتست،نانچربی،بدونگوشتماهی،مرغ،زمینی،سیبجوز هندی
سوپسالاد،سبزیجات،خورش،چربی،بدونگوشتپودر پیاز
سفیدلوبیانخود،زمینی،سیبسس،مرغ،چربی،بدونگوشترزماری

پیازسفید،لوبیاماهی،سبز،لوبیافرنگی،گوجهخورش،چربی،بدونگوشتمریم گلی
سالادفرنگی،گوجهفرنگی،نخودپیاز،سوپ،سس،گوساله،گوشتچربی،بدونگوشتآویشن

برنجسس،ماهی،چربی،بدونگوشتزردچوبه



اهمیت و ضرورت تصفیه نمک

:تهیهمنطقةومنشاءازفارغنمک،خصوصدر

منشاءاساسبرتصفیهبهنیازوآلودگیمیزاندرتفاوت.استانکارقابلغیرهاآلایندهوجود
.داردوجودفرآورییاتولیدروندتولید،فرآیندطبیعی

جذبازممانعتوخاصعوارضضمننشدهتصفیههاینمکدرهاآلودگیبرخیوجود
.می شودنمکمصرفافزایشباعثشوری،کاهشدلیلبهریزمغذی ها،

وآلودگیمعدازاطمینانبرایآزمایشانجامیاوسنگین،فلزاتبه ویژهآلاینده ها،ازنمکتصفیه
.استضرورتیکآناستاندارد سازیهمچنین
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اهمیت و ضرورت تصفیه نمک

پزشکینظرازیخاصرقابتیارزشیامزیتهیچگونهتهیه،محلکشوریاتولیدمنشاءاساسبرنمکانواعبین
همۀمصرفمجوز،واستاندارددریافتونمکتصفیهوآلودگیعدمبهمشروط)نداردوجودسلامتبرتاثیرو

.(باشدمیمجازدریاییوچشمهمعدنی،منشاءباسفیدورنگیهاینمک
میزانامینتبرایاما.هستکم،بسیارمیزانبهکمیابمعدنیموادحفظامکاندریا،نمککمترپردازشعلتبه

باانمی توراحتیبهرامواداینکهصورتیدر).استدریانمکاززیادیمقدارمصرفبهنیازآنها،ازمناسبی
(.کرددریافتکاملغذاهایخوردن

کردنمتعادل،تنفسیبیماری هایبهبودجملهازهیمالیاصورتینمکبهمنتسبادعاهایبرایعلمیشواهدکنونتا
PH،صورتیمکنمورددرجنسیمیلافزایشوخونقندکنترلخواب،کیفیتبهبودپیری،علائمکاهشبدن

.نداردوجودهیمالیا
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نتیجه ارزیابی نمونه های نمک

18نظرازوگسنیاپودرصورتبهظاهرینظرازکهکشورمختلفنقاطبهمربوطچشمهودریاییمعدنی،نمکانواعازنمونه
فلزاتمیزانارزیابیبرایشدهکدگذاریوبسته بندیتهیه،قموتهراناستاندرعرضهسطحدربودند،آبییاصورتیسفید،رنگ

علومشگاهدانبهداشتیوآرایشیغذایی،موادکنترلآزمایشگاهبه،(جیوهکادمیوم،سرب،مس،آرسنیک،آهن،)سنگین
.شدارسالتهرانپزشکی

نمونه نمک مورد بررسی18نتیجه آزمایش یک نمونه از 

داشتندمطابقت1۲968و۲6استانداردباسنگینفلزاتآزمون هایلحاظازآزمایشموردنمونه هایتمام.

1403/3/10 - نمک در طب ایرانی و مطالعه نمونه های نمک خوراکی موجود در بازار ایرانیطبملیکنگرهاولین

15

SOP/ مرجعروش انجامواحد/ بیشینه حد مجازنتایج آزمایشفلزات مورد آزمایش

ISIRI ۲6اسپکتروفتومتری جذب اتمیLOQ*PPM10زیر (Fe)آهن

ISIRI 1۲968اسپکتروفتومتری جذب اتمیLOQPPM0/۵زیر (As)آرسنیک

ISIRI ۲6اسپکتروفتومتری جذب اتمیLOQPPM۲زیر (Cu)مس

ISIRI 1۲968اسپکتروفتومتری جذب اتمیLOQPPM0/۲زیر (Cd)کادمیم

ISIRI1۲968اسپکتروفتومتری جذب اتمی0/16۵PPM1(Pb)سرب

ISIRI 1۲968اسپکتروفتومتری جذب اتمیLOQPPM0/1۵زیر (Hg)جیوه



افزودن یُد به نمک

وعموضهمچنانآنازناشیاختلالاتویُدکمبودنمک،کردنیددارزمینهدرایراندرملیوجهانیاقداماتوجودبا

انداردسازیاستوتصفیهوتولیدنحوۀجملهازگوناگونیعواملمی دهدنشانمطالعاتزیرا.استتوجهوبحثمورد

نحوةومیزانخانوار،مصرفینمکنوعجامعه،سطحدرشدهعرضهتولیدیِنمکبرنظارتنمک،

.هستندمؤثرزمینهایندر...وغذاییرژیمیددار،نمکمصرف
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افزودن یُد به نمک

:استضروریزیرنکاتبهتوجه
کمبشدت(پزوپخت)حرارتورطوبتونوربانمکمستقیممواجهۀاساسبرنمکازدریافتییدمیزان

.می شود
یایدمیولوژیکاپمطالعاتتیروئیدپاپیلاریسرطانبر(یُدبامسمومیت)یُداندازهازبیشدریافتتأثیرمورددر

برخیازیشگیریپدریُدبهینهدریافتمی رسدنظربهکلیطوربهاما.می کنندارائهمتضادیکاملاًنتایجتجربی
.استمفیدهابدخیمی

کنترلیایریپیشگبراینمکمصرفازخوددارییاکاهشعلتبه،بالاسنیندریدکمبودخطراحتمالافزایش
.داردوجودخونفشاروعروقیـقلبیبیماری های

نویتامیوآهنسلنیوم،کمبودگواتروژن،موادغذایی،عادات)گواترایجاددرموثرعواملسایرارزیابیA،
.استضروری(...انرژیوپروتئینسوءتغذیۀ
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افزودن یُد به نمک

سویازیدکمبوددمیکهایپرانمنطقهعنوانبهنقاطبرخیوجودشناساییسو،یکازکشورکلدریدکمبودنسبیکنترلبهتوجهبا
منتسبیدبدونونشدهیهتصفهاینمکمصرفگسترشبهبعضاًکهتیروئیداختلالاتشیوعافزایشبرمبنیهاگزارشبرخیودیگر،

:می شودتوصیهشوند؛می

گیردقراربررسیموردهایپراندمیکمناطقدریدُیاریمکملطرحاجرایوبرنامه ریزیامکان.
معدنیودریاازاعمّتولید،منشاءاساسبر)نمکانواعبهدسترسیامکان،درسترسانیاطلاعوسازیفرهنگباهمزمان

.شودفراهمآلودگیعدمنظرازتولیداستانداردهایرعایتوشدنتصفیهشرطبه(...و

تاشوندازنگریبقوانینید،افزودنبدونشدهتصفیههاینمکبرایاستانداردتعریفوتولیدپروانۀصدورعدمخصوصدر
وتولیدربنظارتامکاندیگرسویازوباشندداشتهرانمکانواعانتخابقدرتمصرف کنندگانسازی،فرهنگضمن
.شودفراهمعرضه
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افزودن یُد به نمک

هایآموزهایسنتیطببهمنتسبیامدعی)مجوزفاقدهاینمکفروشوعرضهپنهانِوآشکاروسیعِبازاربرنظارتبهورود
.استداروواغذسازمانانکارقابلغیروظائفاز(...وپاکستانوهندازوارداتینمک هایمانندمستندغیرتبلیغاتیااسلامی

نمک هایابیددارشدۀتصفیههاینمکجایگزینینظرازگواترشیوعافزایشدچارمناطقدرمیدانیمطالعاتانجاموطراحی
(بهداشتیهایمعاونت)یدبدونومجوزفاقد

رغملیعبیماریاینبروزبامرتبطعواملسایرنظرازگواترشیوعافزایشدچارمناطقدرمیدانیمطالعاتانجاموطراحی
.(ادراریدمیزانبودنطبیعی)یددارنمکمصرفودریافت

یدمیزانشدیدکاهشوسو،یکازغذاطریقازنمکدریافتبهاکتفاوسفرهازنمکحذفسازیفرهنگوتوصیهبهتوجهبا
نیازصورتردتاگیردقراربررسیموردیدکافیدریافتشودمیپیشنهاددیگر؛سویازپزوپختحینحرارتبامواجههدر

.گیرندقراربازبینیموردیددریافتبهمربوطهایپروتکل
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1403/3/10 - ایرانیطبملیکنگرهاولین
نمک در طب ایرانی و مطالعه نمونه های نمک خوراکی موجود در بازار 
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به راه بادیه رفتن به از نشستن باطل
و گر مراد نیابم به قدر وسع بکوشم


