
 

जनता के सदस्यों के लिए आययडीन सेवन पर 

सोंयुक्त लसफाररश 

आयोडीन एक आवश्यक सूक्ष्म पोषक तत्व है जो सामान्य थायरॉयड कायय, वृद्धि और ववकास के विए आवश्यक है। जीवन 
भर, अपयायप्त आहार सेवन से आयोडीन की कमी हो जाती है वजसके पररणामस्वरूप घेंघा और हाइपोथायरायवडज्म के 
साथ-साथ विगडी हुआ मानवसक कायय-प्रणािी सवहत आयोडीन की कमी से होने वािे कई ववकार हो सकते हैं। 

आयोडीन सवेक्षण (2019) और जनसंख्या स्वास्थ्य सवेक्षण 2020-22 ने जनसंख्या के आयोडीन सेवन के िारे में उपयोगी 
जानकारी प्रदान की। 15 से 34 वषय की आयु के िोगो ं के अिावा, अविक आयु वगय के िोगो ंमें आयोडीन का सेवन 
अपयायप्त पाया गया। जिवक सू्किी िच्ो ंमें आयोडीन का सेवन पयायप्त माना गया, गभयवती और स्तनपान कराने वािी 
मवहिाओ ंमें आयोडीन का सेवन अपयायप्त पाया गया, वसवाय उन गभयवती मवहिाओ ंके जो औसतन 150 μg/वदन के 
िरािर या उससे अविक आयोडीन युक्त सप्लीमेंट िे रही हैं। 

जोद्धिम में कौन हैं? 

पयायप्त आयोडीन पोषण  
कैसे िनाए रिें? 

आयोडीन युक्त भोजन िाएं 

स्वस्थ संतुवित आहार के वहसे्स के रूप 

में अविक आयोडीन युक्त भोजन का 

सेवन करें । समुद्री शैवाि, समुद्री घास, 

समुद्री मछिी, अंडे, दूि, डेयरी उत्पाद 

आयोडीन से भरपूर िाद्य पदाथय हैं। 

 

आयोडीन युक्त सै्नक्स चुनते समय, उन 

सै्नक्स से िचें वजनमें नमक या वसा की 

मात्रा अविक होती है। 

आयोडाईज़ड नमक प्रयोग करें 

सािारण टेिि नमक के िजाय 
आयोडीन युक्त नमक का उपयोग 
करें , प्रवतवदन कुि नमक का सेवन 5 
ग्राम (1 चम्मच) से कम रिें तावक 
उच् रक्तचाप के जोद्धिम को कम 
वकया जा सके। 

चूूँवक आयोडीन युक्त नमक में आयोडीन 

की मात्रा नमी, गमी और िूप से प्रभाववत 

हो सकती है, इसविए आयोडीन युक्त 

नमक को एक तंग और रंगीन कंटेनर में 

संग्रवहत वकया जाना चावहए और ठंडी सूिी 

जगह पर रिा जाना चावहए। 

िाना पकाने की प्रविया के दौरान 

आयोडीन के नुकसान को कम करने के 

विए, ववशेष रूप से िंिे समय तक 

उिािने और पे्रशर कुवकंग से, वजतना 

संभव हो सके भोजन में आयोडीन युक्त 

नमक डािें। 

थायरॉइड की समस्या वािे व्यद्धक्तयो ंको 

आयोडीन युक्त नमक के उपयोग के िारे 

में वचवकत्सकीय सिाह िेनी चावहए। 

गभयवती और सत्नपान करवाने वािी 

मवहिाओ ंके विए अवतररक्त उपाय 

प्रवतवदन कम से कम 150 μg आयोडीन 

युक्त आयोडीन युक्त पूरक िुराक िें। 

 

यवद संदेह हो तो वचवकत्सकीय सिाह िें। 

 

वजन को पहिे से ही कोई वचवकत्सीय 

समस्या या थायरॉइड की समस्या है, उन्हें 

स्वास्थ्य पेशेवरो ं से परामशय िेना चावहए 

और वनदेशानुसार पूरक आहार िेना 

चावहए।  

इन लसफाररशयों की समीक्षा की जाएगी और नए शयध लनष्कर्षों के आधार पर उन्हें 

सोंशयलधत लकया जाएगा। 

अलधक जानकारी के लिए, कृपया स्वास्थ्य लवभाग की वेबसाइट पर जाएँ: 

आयोडीन द्धस्थवत पर ववषयगत ररपोटय (जनसंख्या स्वास्थ्य सवेक्षण 2020-22) : 

https://www.chp.gov.hk/en/features/37474.html 

आयोडीन सवेक्षण (2019) : 

https://www.chp.gov.hk/en/static/101168.html 


