
 

ขอ้แนะน ำรว่มเรือ่งกำรบรโิภคไอโอดนี 

ส ำหรบัประชำชนท ัว่ไป  
 

 
ไอโอดีนเป็นสารอาหารรองที่ส าคัญส าหรับการท างานของต่อมไทรอยด์ การเจริญเติบโตและการพัฒนา
ตามปกต ิการรับประทานอาหารทีไ่ม่เพยีงพอท าใหเ้กดิภาวะขาดสารไอโอดนี ซึง่อาจท าใหเ้กดิโรคคอพอกและ
ภาวะไทรอยดท์ างานต ่า รวมถงึความผดิปกตขิองการขาดสารไอโอดนี และการท างานของจติบกพรอ่ง 

การส ารวจไอโอดนี (2019) และการส ารวจสขุภาพของประชากรปี 2020-22 ใหข้อ้มลูเชงิลกึทีเ่ป็นประโยชน์
เกีย่วกบัการบรโิภคไอโอดนีของประชากร ยกเวน้ผูท้ีม่อีาย ุ 15 ถงึ 34 ปี พบวา่การบรโิภคไอโอดนีในกลุม่อายุ
สงูอายยุังไมเ่พยีงพอ แมว้า่การบรโิภคไอโอดนีในกลุม่เดก็วัยเรยีนจะถอืวา่เพยีงพอ แตส่ าหรับสตรมีคีรรภแ์ละให ้
นมบตุรยังไมเ่พยีงพอ เวน้แตส่ตรมีคีรรภท์ีร่ับประทานอาหารเสรมิทีม่ไีอโอดนีในปรมิาณเฉลีย่ตอ่วันเทา่กบัหรอื
สงูกวา่ 150 μg/วัน 

ใครคอืกลุม่เสีย่ง? 

วธิรีักษาปรมิาณสารไอโอดนีใหเ้พยีงพอ 

ท าไดอ้ยา่งไร? 

ทานอาหารทีม่ไีอโอดนีสงู 

ทานอาหารที่อุดมดว้ยไอโอดีน ซึง่
เ ป็นส่วนหนึ่งของการรับประทาน
อาหารที่สมดุลและดีต่อสุขภาพ 
สาหร่ายทะเล อาหารทะเล ปลาทะเล 
ไข่ นม ผลติภัณฑ์จากนมเป็นแหล่ง
อาหารทีอ่ดุมไปดว้ยไอโอดนี 
 
เมือ่เลอืกของขบเคีย้วทีม่ไีอโอดนีสงู 
ใหห้ลกีเลีย่งของทีม่เีกลอืหรือไขมัน
สงู 

ใชเ้กลอืเสรมิไอโอดนี 

ใชเ้กลือเสรมิไอโอดีนแทนเกลอื
แกงทั่ วไป โดยรักษาปริมาณ
เกลือทั ้งหมดใหต้ ่ากว่า 5 g (1 
ชอ้นชา) ตอ่วัน เพือ่ลดความเสีย่ง
ตอ่ความดันโลหติสงู 

เนื่องจากปรมิาณไอโอดนีในเกลอืเสรมิ
ไอโอดีนอาจไดร้ับผลกระทบจาก
ความชื้น ความรอ้น และแสงแดด 
ดังนัน้ควรเก็บเกลอืเสรมิไอโอดนีไวใ้น
ภาชนะทบึแสงที่แน่นหนา และเก็บไว ้
ในทีแ่หง้และเย็น 

เพื่อลดการสูญเสยีไอโอดีนระหว่าง
กระบวนการปรุงอาหาร โดยเฉพาะ
อย่างยิง่จากการตม้เป็นเวลานานและ
การปรุงอาหารโดยใชแ้รงดัน ใหเ้ตมิ
เกลือเสรมิไอโอดนีในอาหารใหใ้กล ้
กับเวลาเสริฟ์มากทีส่ดุ 

ผูท้ีม่ปัีญหาเกีย่วกับตอ่มไทรอยดค์วร
ขอค าแนะน าจากแพทย์เกีย่วกับการ
ใชเ้กลอืเสรมิไอโอดนี 

มาตรการเพิม่เตมิส าหรับสตรมีคีรรภแ์ละ

ใหน้มบตุร 

ทานอาหารเสริมที่มีไอโอดีน โดยควร
ไดร้ับไอโอดีนอย่างนอ้ย 150 μg ในแต่
ละวัน 
 
ขอค าแนะน าจากแพทย ์หากมขีอ้สงสยั 
 
ผู ท้ี่ มี ปัญหาสุขภาพหรือ ปัญหาต่อม
ไทรอยด์ควรปรึกษาผู เ้ชี่ยวชาญดา้น
สุขภาพและรับประทานอาหารเสริมตาม
ค าแนะน า 

ค ำแนะน ำเหลำ่นีจ้ะไดร้บักำรทบทวนและแกไ้ขปรบัปรุงตำมผลกำรวจิยัใหม่ 

 

ส ำหรบัขอ้มูลเพิม่เตมิ กรุณำเยีย่มชมเว็บไซตข์องกระทรวงสำธำรณสุข: 

รายงานเฉพาะประเด็นเกีย่วกับภาวะไอโอดนี (การส ารวจสขุภาพประชากรปี 2020-22): 

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

การส ารวจสารไอโอดนี (2019): 

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

 


