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· نمک تصفیه شده ید دار: 
وزارت بهداشت ظرف ۲۰ سال گذشته برای كاهش شيوع گواتر و اختلالات ناشی از كمبود يد، سياست افزودن يد به نمك های خوراكی را در پيش گرفته و در حال حاضر كليه كارخانجات توليد كننده موظفند يد را به ميزان توصيه شده وزارت بهداشت به نمك های خوراكی اضافه كنند، زيرا استفاده از نمك يددار تصفيه شده تنها راه رساندن يد به بدن برای انجام اعمال حياتی كه وابسته به اين ريز مغذی است، می باشد. 
نرسيدن يد كافی به بدن با عوارض بيشماری شامل گواتر، ناهنجاری‌های مادرزادی، افزايش موارد سقط و مرده زايی، هيپوتيروئيدی مادرزادی، كر و لالی مادرزادی، كاهش بهره هوشی همراه است و به اين دليل وزارت بهداشت تاكيد بر مصرف نمك يددار تصفيه شده كه می تواند يد مورد نياز را به بدن برساند، می كند.  
نمكهای تصفیه شده ید دار مشمول دريافت پروانه های بهداشتی از وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكی، تاريخ توليد و انقضاء و استاندارد اجباری می باشد. اين گونه نمك های تصفيه شده يددار فاقد فلزات سنگين شامل سرب، ارسنيك و... (عوامل ايجادكننده سرطان) و ناخالصی های محلول مانند گچ و... می باشد كه به دليل سفيد بودن غير قابل جداسازی است، می باشد. از طرفی ميزان محاسبه شده يد در نمك تصفيه شده باعث پيشگيری از بيماری گواتر و به دنبال آن باعث پيشگيری از عقب ماندگی جسمی و ذهنی، سقط جنين و ... خواهد شد. حالا خود قضاوت كنيد نمك دريا مصرف كنيد و دچار عوارض آن(سرطان، گواتر، عقب افتادگي ذهنی و جسمی، سقط جنين و...) شويد و يا نمك تصفيه شده يددار استفاده كنيد از تمام اين عوارض در امان باشيد. 
· نمک دریا: 
نمك دريا نمكی است تصفيه نشده كه دارای انواع ناخالصی ها از جمله فلزات سنگين است كه خطر سرطانزايی آنها به اثبات رسيده است.  علاوه بر داشتنن ناخالصی ها، نمك دريا دارای ميزان كم يد و يا حتی فاقد يد است كه نياز روزانه به يد را تامين نمی كند.  
اينكه نمك دريا می تواند املاح ديگر مانند منيزيم و كلسيم را تامين كند، درست نيست، زيرا در مقداری كه نمك بايد مصرف شود ( كمتر از ۵ گرم در روز)، مقدار كلسيم و منيزيمی كه به بدن می رساند آنقدر ناچيز است كه كاملا قابل چشم پوشی است. ضمن اينكه، اين املاح را از ساير منابع غذايی می توان دريافت كرد و با مصرف نمك يددار تصفيه شده (البته به مقداركم) هدف اين است كه يد كافی به مردم كشور رسانده شود.
تبليغاتی كه بطور گسترده در زمينه نمك دريا در فضای مجازی یا توسط برخی از افراد به نام طب سنتی می شود، برخلاف سياست های وزارت بهداشت كه متولی سلامت مردم كشور است، بوده و طبعا افراد سودجويی كه سعی در ترويج مصرف نمك دريا دارند، نه تنها سلامت مردم كشور را به خطر انداخته بلكه موجب برگشت مشكل گواتر، تولد نوزادان با ناهنجاری های مادرزادی و بسياری از پيامدهای زيانبار بهداشتی خواهند بود. 
بديهی است در صورتی نمك دريا می تواند مصرف خوراكی داشته باشد كه در قالب استانداردهای موجود، حاوی ید کافی، مجوز توليد و پروانه ساخت از وزارت بهداشت باشد. 
· سنگ نمک: 
نمک از معدن‌های سنگ نمک با حفر زمین توسط ماشین‌ها و سپس انفجار و خرد کردن سنگ‌های نمک به دست می‌آید. بیشترین مصرف این نوع نمک برای یخ‌زدایی به کار می‌رود و  این نوع نمک برای مصرف نمی باشد. 


· نمک صورتی هیمالیا: 
نمک صورتی هیمالیا» (Himalayan Pink Salt) حاوی مقادیر کمی آهن اکسید با ترکیب اصلی NaCl است. منابع اصلی این نمک در پنجاب کشور پاکستان است. طعمی سبک‌تر از نمک معمولی و شیرین‌تر دارد. بیشتر در غذاهای سرخ‌کردنی و فروشویی سبزیجات استفاده می‌شود. نمک های آبی و بنفش نیز در بازار وجود دارد که این رنگها به دلیل وجود برخی عناصر  است که موجب ایجاد رنگ در نمک می شود. 
باید توجه داشت این نوع نمک ها تصفیه نشده و فاقد ید کافی هستند و مصرف آنها موجب آسیب به سلامت کلیه و کبد می شود. 

