
จัดท ำโดย กลุ่มพัฒนำกำรส่งเสริมสุขภำพวัยท ำงำน ศูนย์อนำมัยท่ี 6 ชลบุรี

ไอโอดีนส ำคัญอย่ำงไร?

ท ำอย่ำงไรไม่ขำดไอโอดีน?

• ไอโอดีนเป็นสำรส ำคัญในกำรสร้ำงไทรอยด์ฮอร์โมนที่ส ำคัญต่อกำร
พัฒนำสมองและระบบประสำทของทำรกต้ังแต่อยู่ในครรภ์ 
หำกได้รับไม่เพียงพออำจท ำให้เกิดภำวะแท้ง และทำรกพิกำรแต่ก ำเนิด

• วัยผู้ใหญ่หำกขำดไอโอดีนจะท ำให้เกิดอำกำรอ่อนเพลีย ง่วงซึม

• วัยเด็กไอโอดีนช่วยในกำรพัฒนำเซลล์สมองและระบบประสำท
ซ่ึงส ำคัญต่อระดับเชำว์ปัญญำ (IQ) ของเด็กไปตลอดชีวิต

• ใช้เกลือเสริมไอโอดีนวันละไม่เกิน 1 ช้อนชำ หรือใช้ผลิตภัณฑ์ปรุงรสเสริมไอโอดีน 
(น ้ำปลำ ซอสปรุงรส ซีอิ๊ว) ในปริมำณที่เหมำะสม

• รับประทำนอำหำรทะเลเป็นประจ ำ เช่น ปลำทู หอย กุ้ง ปู สำหร่ำยทะเล เป็นต้น

• หญิงต้ังครรภ์มีควำมต้องกำรไอโอดีนมำกกว่ำคนปกติ จึงจ ำเป็นต้อง
กินยำเม็ดเสริมไอโอดีนวันละ 1 เม็ดทุกวัน ต้ังแต่เร่ิมต้ังครรภ์จนถึง
หลังคลอดและให้นมบุตรจนถึง 6 เดือน 

ข้อมูลจำก แนวทำงกำรด ำเนินงำนควบคุมและป้องกันโรคขำดสำรไอโอดีน ส ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย


