
 

ਜਨਤਾ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਲਈ ਆਇਓਡੀਨ ਦੇ ਸੇਵਨ 'ਤੇ 

ਸਾਾਂਝੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ 

ਆਇਓਡੀਨ ਇੱਕ ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੂਖਮ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਹੈ ਜੋ ਥਾਇਰਾਇਡ ਦੇ  ਆਮ ਕਾਰਜਾਾਂ, ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਟਵਕਾਸ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ। ਪੂਰੇ 

ਜੀਵਨ-ਕਾਲ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਨਾਕਾਫੀ ਖ ਰਾਕ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਆਇਓਡੀਨ ਦੀ ਘਾਿ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਟਜਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਟ ੱਲੜ੍ਹ ਅਤ ੇ

ਹਾਈਪੋਥਾਈਰੋਟਡਜ਼ਮ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਮਾਨਟਸਕ ਕਾਰਜਾਾਂ ਟਵੱਚ ਟਵ ਾੜ੍ ਦੇ ਨਾਲ ਆਇਓਡੀਨ ਦੀ ਘਾਿ ਨਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕਈ ਟਵਕਾਰ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਇਓਡੀਨ ਸਰਵੇਖਣ (2019) ਅਤੇ ਜਨਸੁੰਟਖਆ ਟਸਹਤ ਸਰਵੇਖਣ 2020-22 ਨੇ ਆਬਾਦੀ ਦੇ ਆਇਓਡੀਨ ਦੇ ਸੇਵਨ ਬਾਰੇ ਉਪਯੋ ੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਹੈ। 15 ਤੋਂ 34 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਟਵੱਚ ਆਇਓਡੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਨਾਕਾਫੀ ਪਾਈ  ਈ ਸੀ। ਜਦੋਂ ਟਕ ਸਕੂਲੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਟਚਆਾਂ ਟਵੱਚ ਆਇਓਡੀਨ ਦਾ ਸਵੇਨ ਕਾਫੀ ਮੁੰਟਨਆ ਟ ਆ,  ਰਭਵਤੀ ਅਤੇ 
ਦ ੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਟਵੱਚ ਵੀ ਆਇਓਡੀਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਾਕਾਫੀ ਪਾਇਆ ਟ ਆ, ਟਸਵਾਏ ਉਹਨਾਾਂ  ਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਾਂ ਦੇ 
ਟਜਹੜ੍ੀਆਾਂ ਔਸਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 150 μg/ਟਦਨ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਇਓਡੀਨ-ਯ ਕਤ ਪੂਰਕ ਖ ਰਾਕ ਲੈ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਜੋਖਮ ਟਵੱਚ ਕੌਣ ਹਨ? 

ਢ ੱਕਵੇਂ ਆਇਓਡੀਨ ਪੋਸ਼ਣ ਨੂੁੰ   
ਟਕਸ ਤਰਹਾਾਂ ਕਾਇਮ ਰੱਟਖਆ ਜਾਵੇ? 

ਆਇਓਡੀਨ-ਯ ਕਤ ਭੋਜਨ ਖਾਉ 

ਇੱਕ ਟਸਹਤਮੁੰਦ ਸੁੰਤ ਟਲਤ ਖ ਰਾਕ ਦੇ ਟਹੱਸੇ 

ਵਜੋਂ ਵਧੇਰੇ ਆਇਓਡੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦਾ 

ਸੇਵਨ ਕਰੋ। ਸਮ ੁੰਦਰੀ ਵੀਡ, ਕੈਲਪ, ਸਮ ੁੰਦਰੀ 

ਭੋਜਨ, ਸਮ ੁੰਦਰੀ ਮੱਛੀ, ਅੁੰਡੇ, ਦ ੱਧ, ਡੇਅਰੀ 

ਉਤਪਾਦ ਆਇਓਡੀਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ 

ਹਨ। 

ਆਇਓਡੀਨ-ਯ ਕਤ ਸਨੈਕਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ 

ਸਮੇਂ, ਉਹਨਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਟਜਨਹਾਾਂ 

ਟਵੱਚ ਲੂਣ ਜਾਾਂ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਟਜ਼ਆਦਾ 

ਹੋਵੇ। 

ਆਇਓਡਾਈਜ਼ਡ ਲੂਣ ਖਾਉ 

ਆਮ ਿੇਬਲ ਲੂਣ ਦੀ ਬਜਾਏ 

ਆਇਓਡਾਈਜ਼ਡ ਲੂਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਵਧੇ 

ਹੋਏ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੁੰ  ਘਿਾਉਣ 

ਲਈ ਪਰਤੀ ਟਦਨ ਕ ੱਲ ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 5 

 ਰਾਮ (1 ਚਮਚ) ਤੋਂ ਘੱਿ ਰੱਖੋ। 

ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਆਇਓਡੀਨ ਯ ਕਤ ਲੂਣ ਟਵੱਚ 

ਆਇਓਡੀਨ ਦੀ ਸਮੱ ਰੀ ਨਮੀ,  ਰਮੀ ਅਤੇ 

ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਨਾਲ ਪਰਭਾਟਵਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, 

ਆਇਓਡੀਨ ਯ ਕਤ ਲੂਣ ਨੂੁੰ  ਇੱਕ ਕੱਸਵੇਂ ਅਤੇ 

ਰੁੰ ੀਨ ਕੁੰਿੇਨਰ ਟਵੱਚ ਸਿੋਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਇੱਕ ਠੁੰ ਡੀ ਸ ੱਕੀ ਜ ਹਾ ਟਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ। 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਪਰਟਕਟਰਆ ਦ ਆਰਾ 

ਆਇਓਡੀਨ ਦੇ ਨ ਕਸਾਨ ਨੂੁੰ  ਘੱਿ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਉਬਾਲਣ ਅਤੇ 

ਪਰੈਸ਼ਰ ਨਾਲ ਪਕਾਉਣ ਨਾਲ, ਭੋਜਨ ਟਵੱਚ 

ਆਇਓਡੀਨ ਯ ਕਤ ਲੂਣ ਨੂੁੰ  ਟਜੁੰਨਾ ਸੁੰਭਵ ਹੋ 

ਸਕੇ ਪਰੋਸਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਪਾਓ। 

ਥਾਇਰਾਇਡ ਦੀ ਸਮੱਟਸਆ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀਆਾਂ 

ਨੂੁੰ  ਆਇਓਡੀਨ ਵਾਲੇ ਨਮਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ 

ਡਾਕਿਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 ਰਭਵਤੀ ਅਤੇ ਦ ੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ 

ਲਈ ਵਾਧੂ ਉਪਾਅ 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਿੋ-ਘੱਿ 150 μg ਆਇਓਡੀਨ ਵਾਲੇ 

ਆਇਓਡੀਨ-ਯ ਕਤ ਪੂਰਕ ਖ ਰਾਕ ਲਓ। 

 

ਸੱ਼ਕ ਹੋਣ 'ਤੇ ਡਾਕਿਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। 

 

ਮੌਜੂਦਾ ਟਸਹਤ ਸਟਥਤੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਥਾਇਰਾਇਡ ਦੀਆਾਂ 

ਸਮੱਟਸਆਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨੂੁੰ  ਟਸਹਤ 

ਸੁੰਭਾਲ ਪੇਸੇ਼ਵਰਾਾਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਦਾਇਤਾਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਪੂਰਕ 

ਖ ਰਾਕ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਇਨ੍ਾਾਂ ਸਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਸਮੀਸਿਆ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਿੋਜ ਨਤੀਸਜਆਾਂ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਸਵਿੱਚ ਸੋਸਿਆ 

ਜਾਵੇਗਾ। 

ਵਿੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਗ ਦੀ ਵ ਿੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ: 

ਆਇਓਡੀਨ ਸਟਥਤੀ 'ਤੇ ਟਵਸ਼ਾ- ਤ ਟਰਪੋਰਿ (ਜਨਸੁੰਟਖਆ ਟਸਹਤ ਸਰਵੇਖਣ 2020-22) : 

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

ਆਇਓਡੀਨ ਸਰਵੇਖਣ (2019) : 

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


