
 

 مواد غذایی سرشار از ید

" می باشد .ید پس از وارد شدن به بدن ازطریق غده تیروئید جذب   ید یکی دیگر از مواد معدنی مهم و مورد نیاز بدن "
 مون های تیروئید نقش اساسی دارد.می شود و در ساخته شدن هور

تكامل جسمی و عصبی، سوخت و ساز مواد هورمون های ترشح شده بر اثر ید در فعالیت های مهم بدن مانند رشد و 
 غذایی، حفظ دمای بدن، تولید انرژی، عملكرد طبیعی مغز و سلول های عصبی نقش اساسی دارد.

های غنی از ید  تواند اثرات دردسرسازی در بدن داشته باشد. این نوع کمبود در اثر مصرف ناکافی خوراکیکمبود ید می
تواند در موارد شدید به سقط جنین  کند و میدهد. سطوح پایین ید در بدن کارکرد دستگاه ایمنی بدن را مختل میرخ می

ی تیروئید شود. کمبود ید به دلیل تواند باعث ایجاد گواتر یا بزرگ شدن غدهچنین کمبود ید در بدن میمنجر شود. هم
شود. کمبود شدید ید در  های تیروئید باعث بزرگ شدن این غدد میی غدد تیروئید توسط هورمونتحریک بیش از اندازه

ی تیروئید، جلوگیری از رشد  تواند به کرتینیسم منجر شود؛ کرتینیسم وضعیتی است که به نارسایی غدهزنان باردار می
شود. این مشکلات در صورت تشخیص زودهنگام در مراحل اولیه با مصرف جسمی، ناشنوایی، و اسپاستیسیتی منجر می

 های ید قابل درمان هستند.مکمل 
 تمام در متوسط طور به ماده این به فرد هر نیاز مورد مقدار و است میكروگرم 150 تا 100 بین ید به بدن روزانه نیاز 

 .است چایخوری قاشق یك عمر طول
 چند منبع خوراکی سرشار از ید 

 . نمک ید دار1
های  مان است. نمک ید دار از ترکیب نمک طعام و مقدار بسیار اندکی از نمکنمک ید دار منبع اصلی ید در رژیم غذایی

ید مورد نیاز بدن را   میکروگرم ۷۷حاوی ید تشکیل شده است. فقط یک گرم از این نمک بدون در بر داشتن کالری، 
 تامین کند.

 سبزیجات دریایی . ۲
ی خوراکی دیگری بر روی زمین  سبزیجات دریایی حاوی مقدار قابل توجهی ید هستند. کتانجک در مقایسه با هر ماده

که یک  میکروگرم ید است؛ در حالی ۲000ی مصرف از کتانجک حاوی حدود ترین مقدار ید است. یک وعدهحاوی بیش

میکروگرم ید است. واکامه نیز یکی  ۷۳0( حاوی arameقاشق غذاخوری از نوع دیگری از جلبک به نام ارامه )
ی معدنی را وارد بدن  مادهمیکروگرم از این  ۸0تواند دیگر از منابع عالی ید است که یک قاشق غذاخوری از آن می
 نماید.

 سیب زمینی پخته. ۳
میکروگرم ید،  ۶0ی متوسط رود. یک عدد سیب زمینی پختهسیب زمینی پخته نیز از دیگر منابع غنی از ید به شمار می

کند. به علاوه، سیب  ی معدنی در بدن تامین میی توصیه شده را برای این مادهدرصد از ارزش روزانه ۴0یعنی حدود 
 ها، مواد معدنی و پتاسیم است.زمینی پخته غنی از فیبر، ویتامین

 شیر : ۴

ی مصرف ید نیز برای  رود، بلکه به تامین ارزش روزانه به شمار می Dشیر نه تنها منبع عالی برای کلسیم و ویتامین 
چنین حاوی مواد معدنی ضروری  کالری است. شیر هم ۹۸میکروگرم ید و   5۶کند. یک فنجان شیر حاوی بدن کمک می 

 ، منگنز، منیزیوم، و پتاسیم است.نظیر فسفر، اسید فولیک
 جلبک دریایی خشک شده . 5

ی مصرف جلبک دریایی  رود. یک چهارم وعدهجلبک دریایی خشک شده نیز یکی از بهترین منابع برای ید به شمار می



 ۳000 از بیش مقدار این. کندمی بدن وارد ید –میکروگرم  ۴500 یاندازه به –خشک شده مقدار عجیب و غریبی 
فواید  رود. بنابراین باید جلبک دریایی را به مقدار اندکی مصرف نمایید تا از تمام ی ید به شمار میدرصد ارزش روزانه

 مند شوید.آن بهره
 ماهی کاد . ۶

ها قادر هستند ید را از آب دریا استخراج کنند. ماهی کاد نوعی ماهی خوشمزه، آبدار، و کم کالری است که مواد  ماهی

، ویتامین D، پروتئین، اسید فولیک، ویتامین ۳-مغذی فراوانی را در خود جای داده است؛ از جمله اسیدهای چرب امگا

Eدرصد از ارزش   ۹۹میکروگرم، یعنی  ۹۹ –گرم  ۸5 حدود یاندازه  به –ی مصرف از ماهی کاد ، و پتاسیم. یک وعده
 کند. ی ید را برای بدن تامین میی توصیه شدهروزانه

 میگو: ۷
شوند و میگو نیز از این مسئله مستثنی تر گفته شد، غذاهای دریایی منبع عالی برای ید محسوب می طور که پیشهمان

ی توصیه میکروگرم ید، یعنی تقریبا یک چهارم ارزش روزانه ۳5گرمی از میگو حدود  ۸5ی مصرف نیست. یک وعده
رد نیاز  تواند پروتئین، کلسیم، و سایر مواد معدنی موکند. به علاوه، مصرف مرتب میگو می ی ید را فراهم میشده

 تان را تامین نماید. بدن
 ی بوقلمون سینه . ۸

ی معدنی ضروری  ی این مادهدرصد ارزش روزانه ۲۳میکروگرم ید، یعنی حدود  ۳۴تواند ی بوقلمون میگرم سینه ۸5

رود، که همگی  ، پتاسیم، و فسفر به شمار میBی ویتامین را برای بدن تامین کند. بوقلمون منبع خوبی برای مجموعه
ی بوقلمون  گرم از گوشت سینه  ۸5چرب کالری کمی دارد؛ یعنی جزء مواد ضروری برای سلامت بدن هستند. بوقلمون کم
 کالری است. ۷0فقط حاوی 

 آلو خشک .۹
گرم از ید مورد نیاز   1۳چنین ها، مواد معدنی و همتواند فیبر، بور، ویتامینعدد آلوی خشک شده می 5مصرف روزانه 

در مصرف آن اعتدال به خرج  شود، و از این رو، بایدبدن را تامین کند. آلو خشک یک خوراکی پر کالری محسوب می
 دهید.

 لوبیا سفید : 10
ی مصرف به تان بگنجانید. یک وعدهتوانید در رژیم غذاییلوبیاها یکی از پر کاربردترین مواد خوراکی هستند که می 

چنین تان را فراهم کند. همتواند پروتئین، پتاسیم، مس، اسید فولیک، کلسیم، و ید بدنی نصف فنجان لوبیا سفید میاندازه
 کند.تان مییکروگرم ید وارد بدنم ۳۲ی مصرف لوبیا سفید به میزان نصف فنجان حدود  با هر وعده

 ماهی تن. 11
 11میکروگرم ید، یعنی  1۷گرم از ماهی تن  ۸5ماهی تن، به ویژه کنسرو ماهی تن، حاوی مقدار زیادی ید است. 

 آهن، پروتئین، و مواد معدنی است. ، Dچنین حاوی ویتامین کند. این ماهی هم تان را تامین میدرصد از ارزش ید روزانه
 پزتخم مرغ آب. 1۲

درصد از ارزش روزانه.  ۹تان کند: یعنی حدود میکروگرم ید وارد بدن 1۲تواند پز سفت شده مییک عدد تخم مرغ آب

تان را تامین ها، کلسیم، پروتئین، و روی مورد نیاز بدناکسیدان، آنتیE، ویتامین Aچنین ویتامین این خوراکی هم
 دار میل کنید و از آن لذت ببرید. نماید. تخم مرغ سفت شده را به همراه پنیر کوتاژ و سبزیجات برگمی

 ماست: 1۳
چنین  تان بگنجانید. این خوراکی همتوانید در رژیم غذایی روزانههایی است که میترین خوراکیماست یکی از سالم

کالری   15۴میکروگرم ید و  15۴رود. یک فنجان ماست تان به شمار میای عالی برای افزایش سطح ید در بدنگزینه
ی سبک با  دارد. بنابراین، هنگام صبحانه از نوشیدن اسموتی ماست لذت ببرید یا آن را به عنوان یک میان وعده

 فرنگی مخلوط کنید.توت
 موز. 1۴

شود. این میوه حاوی مقدار زیادی پتاسیم است که به سرعت  ی عالی برای افزایش انرژی محسوب میموز یک میوه
  ۳تر کسی از وجود ید در موز باخبر است. یک عدد موز متوسط حاوی دهد. با وجود این، کمتان را افزایش میانرژی

 درصد ارزش روزانه ید است.  ۲میکروگرم، یعنی حدود 
 توت فرنگی . 15

کند. این ها و مواد معدنی ضروری را برای بدن فراهم میای مغذی است که مقداری فراوانی از ویتامینتوت فرنگی میوه
ی یک فنجان  ی مصرف توت فرنگی به اندازهرود. یک وعدهانگیزی برای ید به شمار میی خوشمزه منبع شگفتمیوه

 کند.د معمولی را به ید تامین میی یک فردرصد از نیاز روزانه 10میکروگرم ید است که  1۳حاوی 



 
 ذرت . 1۶

توانید  کالری دارد. می ۶۷میکروگرم ید و  1۴تواند به افزایش سطح ید در بدن کمک کند. نصف فنجان ذرت ذرت نیز می
 مند شوید. ای اضافه کنید تا از تمام فواید آن بهرهاز ذرت در کنار غذا استفاده کنید یا آن را به یک سوپ خامه 

 
 خرچنگ: 1۷

گرم،  100ی مصرف خرچنگ به میزان تواند از ابتلا به کمبود ید پیشگیری کند. یک وعدهی خرچنگ میمصرف روزانه 
درصد از ارزش   ۶۷ی معدنی ضروری را در خود جای داده است؛ یعنی چیزی حدود  میکروگرم از این ماده 100

ی کامل برای افرادی تبدیل کرده  روزانه. به علاوه، خرچنگ کاملا کم چرب است، و همین مسئله آن را به یک گزینه 
گلیسرید کمک شان هستند. سطوح کلسترول پایین موجود در خرچنگ به حفظ سطوح تریاست که مواظب سلامتی

چنین این خوراکی دریایی سرشار از اسیدهای چرب  کند، و از این طریق برای حفظ سلامتی قلب نیز مفید است. هممی
 نیز هست.  ۳-امگا

 پنیر چدار . 1۸
ی مصرف از پنیر  رود. یک وعدهها برای افزایش سطح ید در بدن به شمار میترین گزینهپنیر چدار یکی از خوشمزه

جا که این خوراکی مملو از کالری  کالری است. از آن  ۴5۲میکروگرم ید و  1۲گرم، حاوی حدود  ۲۸ی چدار به اندازه
است، باید در مصرف آن اعتدال را رعایت کنید. یک برش از پنیر چدار را روی ساندویچ و همبرگرتان بگذارید یا  

 مند شوید.مقداری از این پنیر خرد شده را روی سوپ یا سالادتان بریزید تا از تمام فواید آن بهره

 پنیر کاتیج هم همین اثرات را دارد.
 کرنبری . 1۹

، Cی خوش رنگ فواید فراوانی را برای سلامتی با خود به همراه دارد. کرنبری حاوی غلظت بالایی از ویتامین این میوه

رود. انگیزی برای ید به شمار میچنین منبع شگفتها، و فیبر است. این میوه هماکسیدان، آنتیB، ویتامین Kویتامین 
چنین به کند. کرنبری همدرصد ارزش روزانه ید وارد بدن می ۲۶۷میکروگرم، معادل   ۴00گرم کرنبری  11۳حدود 

اش بر روی عفونت مجاری ادراری شهرت دارد. به علاوه، این میوه میزان کالری اندکی در خود  خاطر تاثیرات مثبت
 ی آن باشید.د، مراقب قند افزودهکنیبندی شده استفاده میدارد. با وجود این، اگر از آب کرنبری بسته

 نان  : ۲0
چه در مصرف این نوع  شود، ولی چنانمعمولا مصرف نان سفید به خاطر کربوهیدرات بالای موجود در آن توصیه نمی

تان به شمار برود. دو تکه نان حاوی  ی غذایی مفید در رژیم غذاییتواند به عنوان یک مادهنان اعتدال به خرج دهید، می
 ی ید است. ی روزانهشده ش توصیهدرصد ارز ۳0میکروگرم یا  ۴5

 لوبیا سبز . ۲1
تان به همراه داشته باشد. لوبیا سبز منبع عالی ی ید را برایدرصد از ارزش روزانه ۲تواند نصف فنجان لوبیا سبز می

درصد   ۴0رود. این لوبیا نزدیک به چنین پتاسیم به شمار می، پروتئین، و همC، ویتامین Bبرای اسید فولیک، ویتامین 
ها کند که از سلامتی رودهتان تامین میی فیبری را برایدرصد ارزش روزانه 5۳ی اسید فولیک، و ارزش روزانه

 کند. تان خارج میسموم را از بدننماید و میزان زیادی از مراقبت می
 آناناس . ۲۲

ها، مواد معدنی، و بروملین، آنزیم  شود. این میوه حاوی طیفی از ویتامینآناناس نیز منبع خوبی برای ید محسوب می 
 چنین آناناس به عنوان یک عامل ضد انعقاد،شود. هم ضد التهابی، است که برای درمان اختلالات خود ایمنی استفاده می

 آورد. تان را پایین میفشار خون
 ریواس. ۲۳

شده است. ریواس یکی از بهترین منابع  اش از حدود قرن سوم پیش از میلاد استفاده میریواس به خاطر خواص دارویی
ی ریواس رود. به علاوه، این سبزی حاوی کلسیم، منگنز، مس، آهن، فسفر، و روی است. ریشه برای ید به شمار می

 رود. وست به کار می حاوی آنتراکینون، یک محرک ملین، است که برای تسکین یب
 تره آب: ۲۴

رود. در واقع، این سبزی حاوی مقداری زیادی ید تره نوعی سبزی، و یکی از بهترین منابع برای ید به شمار میآب
چنین طیف تره همها است. آب اکسیدانتره ناشی از وجود مقادیر بالای آنتیاست. این فواید ضد سرطانی موجود در آب



توانید در سالاد  تان به همراه دارد. از این سبزی همه کاره میبدن ها و سایر مواد مغذی را برایوسیعی از ویتامین
 ها ببخشید. ها استفاده کنید و طعم ملایم تندی به آنسبزیجات، پاستا، و سوپ

   


