
 

 

 

 

 

   
    

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

มารู้จกั โรคขาดสารไอโอดีน 

และวิธีป้องกัน  กนัเถอะ 

ธัยรอยดฮ์อรโ์มนมีความส าคัญ 

ต่อร่างกายอย่างไร 

     กระตุ้นให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตโดยเฉพาะสมองและระบบ
ประสาท ท าให้มีพัฒนาการที่สมวัย และเติบโตเต็มศักยภาพ 
 

 

สารไอโอดีนคอือะไร 
     เป็นสารอาหารที่จ าเป็น 

 ต่อร่างกายใช้สร้าง 

 ฮอร์โมนของต่อมธัยรอยด์ 

ร่างกายต้องการไอโอดีนในปริมาณเท่าไร 
     ร่างกายต้องการปริมาณเล็กน้อย แตจ่ าเป็นต้องกิน

ทุกวัน  เด็กต้องการ 90-120 ไมโครกรัม / วัน  

ผู้ใหญ่ต้องการ 150  ไมโครกรัม / วัน  

หญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตร  250 ไมโครกรัม / วัน 

  

ภาวะธัยรอยดฮ์อรโ์มนต่ า 
     ผู้ใหญ่  มีอาการเกียจคร้าน อ่อนเพลีย ง่วงซึม ท้องผูก 

ผิวหนังแห้ง เสียงแหบ เฉื่อยชา ทนความหนาวเย็นไม่ค่อยได้  

     เด็ก  นอกจากจะมีอาการคล้ายผู้ใหญ่แล้ว ยังพบอาการ

เชื่องช้าทางจิตใจ และเชาว์ปัญญาต่ า 

    ทารกแรกเกิด มีความส าคัญและรุนแรงมาก จะมีอาการ

ทางสมอง ท าให้เกิดภาวะปัญญาอ่อน ไม่สามารถแก้ไขได้ 

  

เป็นโรคขาดสารไอโอดีนแลว้ 

รักษาอย่างไร 
     จากการขาดสารไอโอดีน สามารถ

รักษาได้โดยรับประทานอาหารทะเล

หรือใช้เกลือบริโภคเสริมไอโอดีน 

น้ าปลาเสริมไอโอดีน และผลิตภัณฑ์

เสริมไอโอดีน ปรุงอาหารติดต่อกัน

ทุกวัน 

การป้องกันโรคขาดสารอาหารท าไดอ้ย่างไร 
     บริโภคเกลือเสริมไอโอดีน 

     เลือกซื้อเฉพาะเกลือท่ีเสริมไอโอดีนโดยตรวจดูจากฉลากของเกลือ

ที่เขียนว่า “เกลือบริโภคเสริมไอโอดีน” และมีเลข อย. 

     บริโภคอาหารทะเลเป็นประจ า  เช่น ปลาทู หอย ปู กุ้งทะเล 

     บริโภคอาหารที่เดิมสารไอโอดีน เช่น น้ าปลา น้ าเกลือปรุงอาหาร 

ซอส ซีอิ๊ว บะหม่ีกึ่งส าเร็จรูป 

 

องค์การบรหิารส่วนต าบลปากกราน 


