
 

सार्वजनिक सदस्यहरूका लानि 

आयोनिि सेर्िमा संयुक्त नसफारिस 

आयोडिन थाइराइिको सामान्य प्रकायय, वृद्धि र डवकासका लाडि अत्यावश्यक सूक्ष्म पोषक तत्त्व हो। जीवनभरको अवडिमा 
अपयायप्त आहार सेवनले आयोडिनको कमी िराउँछ जसले िलिाँि र हाइपरथाइराइडिजमका साथै मानडसक प्रकाययमा 
खराबीलिायत आयोडिनको कमीसम्बन्धी डवडभन्न डवकार िराउन सक्छ। 

आयोडिन सवेक्षण (2019) र जनसङ््खया स्वास्थ्य सवेक्षण 2020-22 ले माडनसहरूको आयोडिन सेवनका बारेमा उपयोिी 
अन्तर्दयडि प्रदान िरेका छन्। 15 देद्धख 34 वषय उमेरका बाहेक अन्य माडनसहरूमा वृि उमेर समूहका लाडि आयोडिन सेवन 
अयायप्त भएको पाइयो। डवद्यालय जाने उमेरका बालबाडलकाको आयोडिन सेवन पयायप्त डथयो भने औसत 150 μg/डदन वा 
सोभन्दा बढी आयोडिन समावेश भएका पूरकहरू डलएका िभयवती मडहला बाहेक अन्य िभयवती र दूि चुसाउने मडहलाको 
आयोडिन सेवन अपयायप्त रहेको पाइयो। 

को-को जोद्धखममा छन्? 

पयायप्त आयोडिनको पोषण 
कसरी कायम राखे्न? 

आयोडिन प्रशस्त भएका खाना खानुहोस् 

स्वस्थ सनु्तडलत भोजनको डहस्साका 
रूपमा बढी आयोडिन भएको खाना 
खानुहोस्। समुद्री झार, समुद्री घाँस, 
समुद्री खाना, समुद्री माछा, अण्डा, दूि, 
दूिजन्य उत्पादनहरू प्रशस्त आयोडिन 
भएका खाना हुन्। 
 
आयोडिन प्रशस्त भएको खाजा छनौट 
िदाय नुन वा डचल्लो पदाथय उच्च भएका 
खाना नखानुहोस्। 

आयोडिनयुक्त नुन प्रयोि िनुयहोस् 

रक्तचाप बढ्ने जोद्धखम कम िनय प्रडत 
डदन 5 g (1 डचया चम्चा) भन्दा कम 
नुन सेवन हुने िरी सािारण टेबल 
नुनको सट्टा आयोडिनयुक्त नुन प्रयोि 
िनुयहोस्। 

आयोडिनयुक्त नुनमा भएको 
आयोडिनलाई आद्रयता, ताप र सूययको 
प्रकाशद्वारा प्रभाडवत हुन सके्न भएकाले 
आयोडिनयुक्त नुनलाई कडसलो र रङ्गीन 
भाँिामा हाली ठण्डा सुख्खा स्थानमा राख्नु 
पछय । 

डवशेष िरी लामो समय उमाल्ने र पे्रसर 
कुकरमा पकाउने प्रडिया मार्य त 
आयोडिन उि्न कम िनयका लाडि 
सकेसम्म खाना पस्कने समयमा 
आयोडिनयुक्त नुन हाल्नुहोस्। 

थाइराइिका समस्या भएका 
व्यद्धक्तहरूले आयोडिनयुक्त नुन प्रयोि 
िनेसम्बन्धमा डचडकत्सकीय सल्लाह डलनु 
पछय । 

िभयवती र दूि चुसाउने मडहलाहरूले 

अपनाउनु पने थप उपायहरू 

प्रते्यक डदन कम्तीमा 150 μg आयोडिन 
समावेश भएका आयोडिनयुक्त पूरकहरू 
डलनुहोस्। 
 
शङ्का लािेमा डचडकत्सकीय सल्लाह 
डलनुहोस्। 
 
अवद्धस्थत डचडकत्सकीय समस्या वा 
थाइराइिका समस्याहरू भएका 
व्यद्धक्तहरूले स्वास्थ्य सेवा पेशाकमीसँि 
परामशय डलनु पछय  र डनदेशन डदइएअनुसार 
पूरकहरू डलनु पछय । 

अिुसन्धािका ियााँ निष्कर्वहरू मध्यिजि िदै यी नसफारिसहरूको समीक्षा ि संसोधि 

िरििे छ। 

थप जािकािीका लानि कृपया स्वास्थ्य नर्भािको रे्बसाइटमा जािुहोस्: 

आयोडिनको द्धस्थडतमा डवषयित प्रडतवेदन (जनसङ््खया स्वास्थ्य सवेक्षण 2020-22) : 

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

आयोडिन सवेक्षण (2019) : 

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


