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متخصص تغذیه کلینی دیابت پژوهشاه رویان گفت: ارزیاب وضعیت تیروئید و ذخایر ید بدن
باید پیش از بارداری آغاز شود تا از بروز عوارض بعدی پیشیری شود.

بـه گـزارش مـادران ودختـران؛ شقـایق هـادیزاده، متخصـص تغذیـه کلینیـ دیـابت پژوهشـاه رویـان در
از عناصر حیات ید در دوران بارداری گفت: ید، ی گفتوگو با ایسنا، با تأکید بر اهمیت دریافت کاف
برای تولید هورمونهای تیروئیدی است و نقش تعیینکنندهای در رشد مغزی و عصب جنین دارد. کمبود
در نـوزاد و حتـ توانـد مـوجب آسـیبهای مغـزی، اختلالات شنـاختایـن عنصـر در دوران بـارداری م

کمکاری تیروئید در مادر شود.

وی افزود: اگر کمبود ید شدید باشد، احتمال بروز ناهنجاریهای ذهن و جسم در نوزاد افزایش میابد؛
وضعیت که در موارد حاد به “کرِتینیسم” معروف است. به همین دلیل، نظارت بر میزان دریافت ید در

دوران بارداری از اهمیت ویژهای برخوردار است.

نشانههای کمبود ید در زنان باردار

هادیزاده با اشاره به علائم کمبود ید در زنان باردار اظهار کرد: ی از نشانههای ظاهری کمبود ید،
بزرگ شدن غده تیروئید یا همان گواتر است. در مواردی نیز کمبود ید متواند باعث بروز کمکاری

تیروئید در دوران بارداری شود.

وی ادامه داد: تشخیص کمبود ید معمولا از طریق آزمایشهای روتین انجام مشود. در این آزمایشها
میـزان هورمـون TSH بهعنـوان شـاخص عملـرد تیروئیـد بررسـ مشـود. در صـورت ناکـاف بـودن یـد
در بدن افزایش پیدا مکند. همچنین، اندازهگیری میزان ید در ادرار نیز ی از  TSH سطح ،دریافت

روشهای ارزیاب وضعیت ید بدن است.

تأثیر کمبود ید بر رشد جنین

این متخصص تغذیه با بیان اینه ید برای شلگیری سیستم عصب جنین ضروری است، تصریح کرد:
کمبود شدید ید در دوران بارداری ممن است باعث سقط جنین، تولد نوزاد مرده یا افزایش مرگومیر
،لات حرکتـمش ،توانـد در آینـده منجـر بـه کـاهش رشـد ذهنـنـوزادان شـود. همچنیـن ایـن کمبـود م

ناشنوای و سایر اختلالات رشدی در کودک شود.

منابع غذای ید و توصیههای تغذیهای

ترین منبع تأمین ید در رژیم روزانه، نمگفت: اصل هادیزاده درباره منابع تأمین ید در رژیم غذای
که نم کنند؛ در حالدریا استفاده م افراد به اشتباه از نم یددار تصفیهشده است. برخ خوراک
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دریا بهدلیل وجود فلزات سنین و ناخالصها متواند خطرات جدی از جمله سرطانزای داشته باشد
و منبع مناسب برای ید نیست.

وی افزود: غذاهای دریای مانند ماه، میو و صدف، همچنین محصولات لبن مانند شیر، ماست و
پنیر، از منابع مناسب ید بهشمار مروند. تخممرغ نیز از دیر منابع خوب ید است.

الوی پیشنهادی برای دریافت روزانه ید

داشته باشیم، معمولا متعادل و اصول این متخصص تغذیه در ادامه خاطرنشان کرد: اگر رژیم غذای
نیـاز روزانـه بـدن بـه یـد تأمیـن مشـود. بهعنـوان نمـونه، مصـرف تخـممرغ در وعـده صـبحانه همـراه بـا
سبزیجات برگسبز (مانند اسفناج)، نوشیدن ی لیوان شیر، استفاده از نانهای حاوی نم یددار و
مصرف حدود ۱۰۰ گرم ماه در وعده ناهار یا شام، متواند بخش زیادی از نیاز روزانه بدن به ید را در

زنان باردار برآورده کند.

کمبود ید در ایران نادر است

متخصص تغذیه کلینی دیابت پژوهشاه رویان با اشاره به وضعیت کنون ید در کشور گفت: در حال
حاضر، کمبود ید در ایران بهندرت مشاهده مشود و این موضوع دیر جزو چالشهای مهم سلامت
عموم به شمار نمآید. خوشبختانه با اجرای برنامههای مل غنسازی نم با ید در سالهای گذشته،

این مشل تا حد زیادی برطرف شده است.

وی افزود: با این حال، زنان باردار و افرادی که در گروههای پرخطر قرار دارند—از جمله خانمهای که
قصد بارداری دارند یا در سنین ۱۹ تا ۵۰ سال هستند—بهتر است بهصورت دورهای آزمایشهای
روتیــن از جملــه بررســ ســطح هورمونهــای تیروئیــدی (TSH) و میــزان یــد ادرار را انجــام دهنــد تــا از

وضعیت دریافت کاف ید اطمینان حاصل شود.

توصیههای تغذیهای برای زنان باردار و گیاهخوار



هادیزاده درباره توصیههای تغذیهای برای پیشیری از کمبود ید، بهویژه در افرادی با رژیمهای خاص
غذای، توضیح داد: در رژیمهای گیاهخواری یا الوهای غذای فاقد ماه، لبنیات و تخممرغ، احتمال
بروز کمبود ید بیشتر است. در چنین شرایط توصیه مشود مصرف مملهای مولتویتامین حاوی

ید، تحت نظر پزش متخصص، در برنامه تغذیهای فرد قرار گیرد.

وی افزود: اگر فرد نمتواند از لبنیات استفاده کند، متواند از نوشیدنهای غنشده گیاه مانند شیر
سویا یا شیر بادام غنشده با ید بهره ببرد. همچنین، مصرف سبزیجات برگسبز مانند اسفناج متواند تا
حدودی در تأمین ید بدن مؤثر باشد، هرچند منبع غن محسوب نمشود. در مجموع، در صورت وجود

محدودیتهای غذای گسترده، دریافت ممل ید ضروری است.

نقش نم یددار در پیشیری از کمبود ید

این متخصص تغذیه با تأکید بر نقش نم یددار در پیشیری از کمبود ید اظهار کرد: نم یددار
تصــفیهشده یــ از در دســترسترین، اقتصــادیترین و مؤثرتریــن راههــای تأمیــن یــد در جــامعه اســت و

متواند نیاز روزانه بدن را در اغلب افراد تأمین کند.

وی ادامه داد: مردم باید توجه داشته باشند که نم یددار بهتر است در ظرفهای تیرهرن و دور از نور
و رطوبت نهداری شود و زمان مصرف آن کمتر از ی سال از تاریخ تولید باشد. همچنین توصیه
مشود نم در مراحل پایان پختوپز به غذا افزوده شود، زیرا حرارت بالا موجب تبخیر و از بین رفتن

بخش از ید مشود.

نم دریا منبع مطمئن برای ید نیست

هادیزاده در پاسخ به پرسش درباره رواج استفاده از نمهای دریا و کوهستان گفت: برخلاف باورهای
نادرست و تبلیغات فضای مجازی، نمهای دریا و کوهستان منبع مطمئن از ید نیستند. در فرایند
تبخیر و خش شدن این نمها، بخش زیادی از ید طبیع از بین مرود و علاوه بر آن، به دلیل وجود
فلزات سنین و ناخالصها، مصرف آنها متواند برای سلامت خطرناک باشد.بنابراین، تأکید ما بر
استفاده از نم تصفیهشده یددار است که هم ایمنتر است و هم میزان ید آن بهطور استاندارد کنترل

مشود.

آغاز پایش ید پیش از بارداری ضروری است

متخصص تغذیه کلینی دیابت پژوهشاه رویان با تأکید بر اهمیت انجام آزمایشهای مرتبط با ید پیش
از بارداری گفت: بهتر است چاپهای مرتبط با ید و عملرد تیروئید، پیش از آغاز بارداری انجام شود.
ایــن اقــدام کمــ مکنــد ذخــایر بــدن از مــواد معــدن و ویتامینهــای ضــروری تمیــل شــود و از بــروز

کمبودهای تغذیهای در دوران بارداری پیشیری گردد.

ی از شاخصهای اصل برای بررس وضعیت ید در بدن است و بهطور  TSH وی افزود: آزمایش
غیرمستقیم نشان مدهد که آیا دریافت ید کاف بوده یا خیر. در صورت نیاز به بررس دقیقتر، آزمایش

اندازهگیری ید در ادرار انجام مشود که وضعیت مصرف اخیر ید را در بدن نشان مدهد.



درمان کمبود ید در زنان باردار

انتشارات رویای آب

هادیزاده درباره درمان کمبود ید در زنان باردار توضیح داد: اولین و مهمترین گام، اصلاح رژیم غذای
است. استفاده متعادل از تمام گروههای غذای بهویژه منابع پروتئین مانند گوشت، ماه، میو و سایر

غذاهای دریای، در کنار مصرف لبنیات و سبزیجات برگسبز، متواند به تأمین ید بدن کم کند.

وی افـزود: میـزان یـد موجـود در گیاهـان بسـت بـه خـاک منطقـه دارد و ممـن اسـت متفـاوت باشـد.
بنابراین، در برخ از گروههای خاص مانند زنان باردار، شیرده یا افرادی با رژیم گیاهخواری، ممن
است نیاز بدن تنها از طریق غذا تأمین نشود و مصرف مملهای حاوی ید ضروری باشد. البته این

مملها باید حتماً با تجویز و تحت نظارت پزش مصرف شوند.

میزان نیاز روزانه به ید در گروههای مختلف

این متخصص تغذیه با اشاره به میزان نیاز روزانه بدن به ید اظهار کرد: میزان توصیهشده ید برای افراد
سالم بزرگسال حدود ۱۵۰ میروگرم در روز است. این میزان در زنان باردار به حدود ۲۵۰ میروگرم و
در زنان شیرده تا ۲۹۰ میروگرم افزایش میابد. بنابراین، در این گروهها باید توجه ویژهای به دریافت

کاف ید از طریق تغذیه یا مملها صورت گیرد.



یافتههای جدید علم در زمینه ید

هـادیزاده در پاسـخ بـه پرسـش دربـاره یافتههـای جدیـد علمـ گفـت: تغییـر قابـل تـوجه در توصـیههای
سازمانهای بینالملل درباره میزان نیاز به ید در دوران بارداری ایجاد نشده است و همان مقادیر پیشین

همچنان معتبر است.

وی تصریح کرد: اگرچه تغییرات در تولیدات کشاورزی و شرایط خاک ممن است بر میزان ید موجود
در محصولات غذای تأثیر بذارد، اما در مجموع، کمبود ید در کشور ما دیر مسئله بحران محسوب

نمشود؛ مر در گروههای خاص که نیاز به مراقبت و پایش ویژه دارند.


