
สารอาหารส าคญั เพือ่แมล่กูคณุภาพ

ดร. แพทยห์ญงิสายพณิ  โชตวิเิชยีร
ผูอ้ านวยการส านกัโภชนาการ 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ



 สถานการณโ์ภชนาการในแมแ่ละเด็กของประเทศไทย

 สารอาหารส าคญักบัการพฒันามนษุย์

 มาตรการ แนวทางการด าเนนิงานดา้นโภชนาการ เพือ่
สง่เสรมิสขุภาพแมแ่ละเด็ก

กรอบการน าเสนอ





เป้าหมายโลก: Global target 2025

40% reduction in the number of children under-5 who 
are stunted

50% reduction of anemia in women of reproductive 
age

30% reduction in low birth weight

no increase in childhood overweight

increase the rate of exclusive breastfeeding in the first 
6 months up to at least 50%

reduce and maintain childhood wasting to less than 5%

เตีย้

ซดี

LBW

นน.เกนิ

นมแม่

ผอม



การพฒันาคณุภาพชวีติคนไทยทกุกลุม่วยั (ดา้นสขุภาพ)
พฒันาและเสรมิสรา้งศกัยภาพคนไทยกลุม่สตรแีละเด็กปฐมวยั

ที่มา : การส ารวจพัฒนาการเด็กปฐมวัยไทย โดยกรมอนามัย

ที่มา สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต





การขบัเคลือ่นนโยบายดา้นโภชนาการ
เพือ่พฒันาเด็กไทย 

สาวไทยแกม้แดง 

ฝากครรภค์ณุภาพ

มหัศจรรย ์1000 วนั

เด็กปฐมวยัพัฒนาการสมวยั 
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เป้าหมาย : ลกูเกดิรอด แมป่ลอดภยั เด็กเจรญิเตบิโตสมวยั สตปิญัญาดี

สง่เสรมิใหห้ญงิวยัเจรญิพนัธุ ์
ไดร้บั ไอโอดนี ธาตเุหล็กและ          

โฟเลท เพยีงพอ เพือ่เตรยีมความ
พรอ้มต ัง้ครรภใ์นอนาคต

สง่เสรมิสขุภาพต ัง้แตป่ฏสินธใินครรภม์ารดาจนถงึเด็กอาย ุ2 ปี 
โดยเสรมิยาเม็ดไอโอดนี ธาตเุหล็ก และโฟลกิ 

ในชว่งต ัง้ครรภแ์ละใหน้มบตุร และยาน า้เสรมิธาตเุหล็กในเด็ก
อาย ุ6 เดอืนขึน้ไป
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หญิงตั้งครรภ์

นโยบายและโครงการของ
กระทรวงสาธารณสขุ

หญิงให้นมบุตร เด็กปฐมวัย

นโยบายและยทุธศาสตรก์ารพฒันาอนามยัการเจรญิพนัธุแ์หง่ชาต ิ
ฉบบัที ่2 (พ.ศ.2560-2569) 

วา่ดว้ยการสง่เสรมิการเกดิและการเจรญิเตบิโตอยา่งมคีณุภาพ 

หญงิวยัเจรญิพนัธุ ์



แนวทางการสง่เสรมิธาตเุหล็กส าหรบัประชาชนไทย



ไอโอดีนในสิ่งแวดล้อม

ไอโอดีน คือ แร่ธาตุที่เกิดขึ้นเองในธรรมชาติ พบมากในพืชและสัตว์ทะเล                 
เช่น ปลา กุ้ง หอย ปู และสาหร่ายทะเล ยกเว้นเกลือทะเล มีไอโอดีนน้อยมาก

คืออะไร ?



ท ำไมเรำจึงต้องกำร

ร่ำงกำยต้องกำรไอโอดีนทุกวัน แม้ต้องกำรปริมำณ เพียงเล็กน้อย 
แต่ก็ขำดไม่ได้ 

ไอโอดีนเป็นสำรอำหำรที่จ ำเป็นต่อร่ำงกำย   

ใช้สร้ำงธัยรอยด์ฮอร์โมน ควบคุมกำรเผำผลำญสำรอำหำรต่ำง ๆ   

ในร่ำงกำย จ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตของร่ำงกำยและสมอง

เซลล์สมองลูก            
ที่แม่ขำดไอโอดีน

เซลล์สมองลูก            
ที่ไม่แม่ขำดไอโอดนี



ผลของการขาด

หญงิต ัง้ครรภข์าดไอโอดนี 

 ทารกตายต ัง้แตอ่ยูใ่นครรภห์รอืแทง้ 
 ทารกพกิารแตก่ าเนดิหรอืปญัญาออ่น
 เด็กมกีารเจรญิเตบิโตของรา่งกายชา้ รา่งกายแคระแกรน
 เด็กโตขึน้มคีวามบกพรอ่งทางสตปิญัญา เรยีนรูช้า้



ผลของการขาด

ผูใ้หญท่ีข่าดไอโอดนี

 ธยัรอยดฮ์อรโ์มนต า่ เกยีจครา้น 
 ออ่นเพลยี เฉือ่ยชา งว่งซมึ
 ประสทิธภิาพการท างานลดลง



รา่งกายตอ้งการไอโอดนีในปรมิาณเทา่ไร

1. หญงิต ัง้ครรภ ์หญงิใหน้มบตุร 250 ไมโครกรมั

2. เด็กแรกเกดิ – 5 ปี 90 ไมโครกรมั

3. เด็กอาย ุ6 – 12 ปี 120 ไมโครกรมั

4. เด็กวยัรุน่ - ผูใ้หญ่ 150 ไมโครกรมั

รา่งกายตอ้งการไอโอดนีปรมิาณเพยีงเล็กนอ้ย แตจ่ าเป็นตอ้งไดร้บัอยา่ง
สม า่เสมอทกุวนั หากไดร้บัไมเ่พยีงพอ การสรา้งธยัรอยดฮ์อรโ์มนจะลดลง 

ท าใหเ้ป็น “โรคขาดสารไอโอดนี”

WHO, UNICEF, ICCIDD 2007

ไมค่วรไดร้บัไอโอดนีเกนิวนัละ 500 ไมโครกรมั



ท าไมหญงิต ัง้ครรภต์อ้งการ

ไอโอดนีมากกวา่กลุม่อืน่

• ชว่งต ัง้ครรภ ์รา่งกายตอ้งการ 

Thyroxine (T4) มากขึน้

• สง่ T4 และ ไอโอดนี ใหท้ารกในครรภ์

• สญูเสยีไอโอดนีทางปสัสาวะ 

(renal clearance) มากกวา่ปกติ



มาตรการการควบคมุป้องกนั
โรคขาดสารไอโอดนีในประเทศไทย

มาตรการหลกั “เกลอืเสรมิไอโอดนี”

มาตรการเสรมิ  

“ยาเม็ดเสรมิไอโอดนี” 
ในหญงิต ัง้ครรภแ์ละหญงิใหน้มบตุร

“น า้เสรมิไอโอดนี” 
ในโครงการสง่เสรมิโภชนาการและสขุภาพ
อนามยัเด็กและเยาวชนในถิน่ทรุกนัดาร 

(กพด.)
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สถานการณ์โลก ด้านภาวะโภชนาการไอโอดีนในเด็กวัยเรียน
โดยพิจารณาจากค่ามัธยฐานไอโอดีนในปัสสาวะ (IGN 2560 )

การเฝ้าระวงัและตดิตามสถานการณ์

โรคขาดสารไอโอดนี
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ข้อมูลจากประเทศไทย พ.ศ. 2557

อยู่ในระดับได้รับไอโอดีนเพียงพอ
(MUIC 100-299 µg/L)

ค่ามัธยฐานไอโอดีนในปัสสาวะของเด็กอายุ 1-14 ปี 

พ.ศ. 2552 และ พ.ศ. 2557

ที่มา: ภาวะโภชนาการของสารไอโอดีนในเด็ก จากรายงานการส ารวจ
สุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกายสุขภาพเด็ก 

คร้ังที่ 4 พ.ศ. 2552 และ คร้ังที่ 5 พ.ศ. 2557



การเฝ้าระวงัและตดิตามสถานการณ์
โรคขาดสารไอโอดนี
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คา่มธัยฐานไอโอดนีในปสัสาวะหญงิต ัง้ครรภ ์(กอ่นไดร้บัยาเม็ดเสรมิไอโอดนี)

จากระบบเฝ้าระวงัไอโอดนี ในปี 2549 – 2559

คา่ปกต ิ กอ่นปี 2550 >   100 ไมโครกรมัตอ่ลติร

ต ัง้แตปี่ 2550 =    150-249 ไมโครกรมัตอ่ลติร 
ปี 2549-2552 ด าเนนิการจ านวน 15 จงัหวดัตอ่ปี
ต ัง้แตปี่ 2553 ด าเนนิการทุกจงัหวดั

ที่มา : ส านักโภชนาการ กรมอนามัย



สถานการณ์ระดบัไอโอดนีในปสัสาวะของ
หญงิต ัง้ครรภ ์ระดบัพืน้ท ี ่ปี 2554 – 2559
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2554

MUI = 181.2 µg/l

2559

MUI = 145.0 µg/l



ทีม่า HDC กระทรวงสาธารณสขุ 18 ม.ค. 2562

รอ้ยละการไดร้บัยาเม็ดเสรมิไอโอดนีของ

หญงิต ัง้ครรภ ์ปี 2556 – 2561

รอ้ยละ

เป้าหมาย 100 %



กินอย่ำงไรด?ี? ไม่ให้ขำดสำรไอโอดีน

หญิงตั้งครรภ์และหญิงหลังคลอดให้นมบุตร 
ต้องกำรไอโอดีนประมำณวันละ 250 ไมโครกรัม

“ยำเม็ดเสริมไอโอดีน” 
150 ไมโครกรัม

บริโภคอำหำรทะเลเป็นประจ ำ ใช้เกลือเสริมไอโอดีนปรุงอำหำร 
ไม่เกินวันละ 1 ช้อนชำ 

150 ไมโครกรัม

บริโภคอำหำรที่ใช้เครื่องปรุงรส
เสริมไอโอดีน เช่น น้ ำปลำ ซอส ซีอิ๊ว 
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กินอย่ำงไรด?ี? ไม่ให้ขำดสำรไอโอดีน

ตัวอย่ำงเมนูอำหำรเพิ่มไอโอดีน (มื้อหลัก) ส ำหรับหญิงตั้งครรภ์

แซนวิชทูน่ำ(ใส่ผัก) 2 ชิ้น 
+ นมสด 1 กล่อง (200 มล.)

ไอโอดีนประมำณ 70 ไมโครกรัม

ข้ำวซ้อมมือ 3 ทัพพี 
+ แกงจืดสำหร่ำยเต้ำหู้หมูสับ 

ไอโอดีนประมำณ 80 ไมโครกรัม

ข้ำวเหนียว 1.5 ทัพพี 
+ น้ ำพริกปลำร้ำ(ไอโอดีน)+ผักลวก+ไข่ต้ม

ไอโอดีนประมำณ 60 ไมโครกรัม

รวมไอโอดีนจำกอำหำรทั้งวัน
ประมำณ 210 ไมโครกรัม

 หญิงตั้งครรภ์
ได้รับไอโอดีนเพียงพอ

กินยำเม็ดเสริมไอโอดีนทุกวัน



กินอย่ำงไรดี?? ไม่ให้ขำดสำรไอโอดีน

ตัวอย่ำงเมนูอำหำรเพิ่มไอโอดีน (มื้อหลัก) ส ำหรับหญิงตั้งครรภ์

แซนวิชทูน่ำ(ใส่ผัก) 2 ชิ้น 
+ นมสด 1 กล่อง (200 มล.)

ไอโอดีนประมำณ 70 ไมโครกรัม

ข้ำวซ้อมมือ 3 ทัพพี 
+ แกงจืดสำหร่ำยเต้ำหู้หมูสับ 

ไอโอดีนประมำณ 80 ไมโครกรัม

ข้ำวเหนียว 1.5 ทัพพี 
+ น้ ำพริกปลำร้ำ(ไอโอดีน)+ผักลวก+ไข่ต้ม

ไอโอดีนประมำณ 60 ไมโครกรัม

รวมไอโอดีนจำกอำหำรทั้งวัน
ประมำณ 210 ไมโครกรัม

 หญิงตั้งครรภ์
ได้รับไอโอดีนเพียงพอ

กินยำเม็ดเสริมไอโอดีนทุกวัน

หำกไม่สำมำรถเลือกกินอำหำรที่มีไอโอดีนสูงได้ทุกวัน 
จึงแนะน ำให้หญิงตั้งครรภ์

ใช้เกลือเสริมไอโอดีน (วันละไม่เกิน 1 ช้อนชำ) ในกำรปรุงอำหำร
และกินยำเม็ดเสริมไอโอดีนทุกวัน 

ก็จะได้รับ “สำรไอโอดีน” อย่ำงเพียงพอ
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เลือกซื้อน้ ำปลำ ซอส ซีอิ๊ว ที่เสริมไอโอดีน
สังเกตฉลำกข้ำงขวด
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สามารถดาวน์โหลดสื่อ และเอกสารเพิ่มเติมได้ที่นี่

26หรือ ดาวน์โหลดที่นี่  http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=386

เอกสารเผยแพร่ ส านักโภชนาการ 
กรมอนามัย



THANK YOU FOR ATTENTION 


