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ความรู้เร่ืองไอโอดีน 
กลุ่มพัฒนาสุขภาวะวัยเรียน วัยรุ่น และสถานศึกษา 

สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง  
1. ไอโอดีนคืออะไร 

ไอโอดีน คือแร่ธาตุที่เกิดขึ้นเองในธรรมชาติ มีมากน้อยแตกต่างกันในแต่ละพื้นที่พบมากในดินที่ราบลุ่ม     
ปากแม่น้ำและในทะผล ทำให้พบมากในสัตว์และพืชทะเล เช่น ปลา กุ้ ง  หอย ปู  และสาหร่ ายทะเล 
ถึงแม้ว่ า ในแต่ละวันร่างกายของเราจะต้องการไอโอดีนในปริมาณที่เล็กน้อยแต่ก็ขาดไม่ได้ เพราะไอโอดีน                   
เป็นส่วนประกอบสำคัญชองฮอร์โมนจากต่อมธัยรอยด์ที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและสมอง  
 
2. ทำไมเราจึงต้องการไอโอดีน 

ไอโอดีนจำเป็นต่อร่างกาย ใช้สร้างธัยรอยด์ฮอร์โมน ซึ่งมีบทบาทในการควบคุม การเผาผลาญอาหาร   
ในร่างกาย จึงมีผลต่อการใช้พลังงานของร่างกายอย่างมาก ที่สำคัญคือควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะต่างๆ
ในร่างกาย และการเจริญเติบโตของสมอง  
 
3. ร่างกายต้องการไอโอดีนในปริมาณที่ต่างกัน 

ร่างกายต้องการไอโอดีนปริมาณเพียงเล็กน้อย แต่จำเป็นต้องได้รับอย่างสม่ำเสมอทุกวัน หากได้รับ       
ไม่เพียงพอการสร้างธัยรอยด์ฮอร์ดมนจะลดลงทำให้เป็น “โรคขาดสารไอโอดีน” 

1. เด็กแรกเกิด – 5 ปี ต้องการไอโอดีนประมาณ 90 ไมโครกรัม/วัน 
2. เด็กอายุ 6 – 12 ปี ต้องการไอโอดีนประมาณ 120 ไมโครกรัม/วัน 
3. เด็กวัยรุ่น – ผู้ใหญ่ ต้องการไอโอดีนประมาณ 150 ไมโครกรัม/วัน 
4. หญิงตั้งครรภ์ - หญิงให้นมบุตร ต้องการไอโอดีนประมาณ 250 ไมโครกรัม/วัน 

 
4. ทำอย่างไรจึงจะได้ไอโอดีนเพียงพอ 

ประชากรทั ่วไป ใช ้เกลือเสริมไอโอดีนที ่ม ีค ุณภาพ วันละไม่เกิน 1 ช้อนชา (เกลือ 1 ช้อนชา                    
เท่ากับ 5 กรัม มีไอโอดีนประมาณ 150 ไมโครกรัม) และผลิตภัณฑ์เคร ื ่องปร ุงรสที ่ เสร ิมไอโอดีน                                         
ตามประกาศสาธารณสุข ร่วมกับการกินอาหารที่มีไอโอดีนตามธรรมชาติ เช่น อาหารทะเล ส่วนในหญิง
ตั้งครรภ์ซึ่งมีความต้องการไอโอดีนมากกว่าปกติ นอกจากการปฏิบัติเหมือนประชากรทั่วไปแล้วจำเป็นต้องกิน
ยาเม็ดเสริมไอโอดีน วันละ 1 เม็ด 
  
5. แหล่งอาหารไอโอดีน 

แหล่งอาหารหลักของไอโอดีนคืออาหารทะเล เช่น ปลาทะเล กุ ้ง และสาหร่ายทะเล นอกจากนี้ 
ผลิตภัณฑ์   จากนม (นม โยเกิร์ต ชีส) ไข่ และอาหารเสริมอย่างเกลือเสริมไอโอดีน และน้ำปลาเสริมไอโอดีน
เป็นแหล่งไอโอดีนที่สำคัญ 
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6. ผลของการขาดไอโอดีน 
การขาดไอโอดีนส่งผลกระทบร้ายแรงต่อร่างกาย โดยเฉพาะต่อการเจริญเติบโตของสมองและสติปัญญา        

ทำให้เกิดภาวะสมองพิการ (โรคเอ๋อ) ในเด็กซึ ่งไอโอดีนจำเป็นต่อการสร้างฮอร์โมนไทรอยด์ ที ่ควบคุม         
การทำงานของร่างกายในด้านต่างๆ เช่น การเผาผลาญ การทำงานของหัวใจ และการเจริญเติบโต นอกจากนี้
ย ังส่งผลให้เกิดโรคคอพอก (ต่อมไทรอยด์โต) และอาการภาวะไทรอยด์ทำงานต่ำ (Hypothyroidism)         
เช่น ผิวแห้ง เหนื่อยง่าย ท้องผูก น้ำหนักข้ึน และมีความบกพร่องทางสติปัญญา 

1. การขาดสารไอโอดีนในหญิงครรภ์ส่งผลรุนแรงต่อทารกในครรภ์ คือทารกตาย ตั้ งแต่อยู่ในครรภ์   
หรือแท้ง ทารกพิการแต่กำเนิดปัญญาอ่อน เมื ่อโตขึ ้นมีความบกพร่องทางสติปัญญา การเรียนรู ้ช้า              
การเจริญเติบโตของร่างกายช้า ร่างกายแคระแกรน 

2. การขาดไอโอดีนในเด็กวัยเรียนส่งผลเสียร้ายแรงต่อสติปัญญา ทำให้สมองพัฒนาช้าและอาจมีภาวะ
บกพร่องทางสติปัญญาซึ่งไม่สามารถแก้ไขได้ และยังเป็นสาเหตุสำคัญที่ทำให้เกิดโรคคอพอก (ต่อมไทรอยด์โต)    
สุขภาพโดยรวมแย่ลง และพัฒนาการทางร่างกายช้าลงไดส้่งผลกระทบต่อเด็กเรียนเป็นอย่างมาก   

ผลกระทบของการขาดไอโอดีนในเด็กวัยเรียน 
ด้านสติปัญญา: ทำให้เด ็กเร ียนรู ้ช ้า มีภาวะบกพร่องทางสติปัญญา และมี IQ ต่ำกว่าเกณฑ์

มาตรฐานสากล  
ด้านร่างกาย: อาจทำให้เป็นโรคคอพอก (ต่อมไทรอยด์โต) มีการเจริญเติบโตที่ผิดปกติ และมีอาการ

เชื่องช้า อ่อนเพลีย  
ด้านพัฒนาการ: การขาดไอโอดีนขัดขวางกระบวนการสร้างเซลล์ประสาท ซึ่งส่งผลเสียต่อพัฒนาการ

ทางสมองในระยะยาว 
3. ผู้ใหญ่ที่ขาดไอโอดีนจะมีภาวะธัยรอยด์ฮอร์โมนต่ำ ทำให้มีอาการเกียจคร้าน อ่อนเพลีย เฉื่อยช้า 

ประสิทธิภาพในการทำงานลดลง 
 
7. ไอโอดีนมีผลต่อการพัฒนาสมองอย่างไร 

สมองของทารกจำเป็นต้องได้รับสารไอโอดีนเพื่อช่วยพัฒนาในการพัฒนาระบบประสาทและสมอง 
ตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา จนถึงเด็กทารก อายุ 2 – 3 ปี หากไม่ได้รับสารไอโอดีนอย่างเพียงพอก็จะทำให้เซลล์
สมองเหล่าน ี ้ เก ิดข ึ ้นน ้อย และไม่หนาแน่น ซึ ่งจะทำให้เกิดผลกระทบต่อระบบสมองและประสาท                             
ไปจนตลอดชีวิต ค่าเฉลี่ยของระดับเชาว์ปัญญา หรือไอคิวในเด็ก ในพื้นที่ที่ขาดสารไอโอดีนนั้นมีค่าต่ำกว่าเด็ก  
ที่อยู่ในพื้นท่ีไม่ขาดสารไอโอดีนถึง 10 – 15 จุด 
 
8. สาเหตุของการขาดสารไอโอดีน 

1.ประชาชนที่อาศัยอยู่ในจังหวัดที่ห่างไกลทะเล มีโอกาสบริโภคอาหารที่มีไอโอดีนน้อยกว่าจังหวัด        
ที่ใกล้ทะเล 

2.ประชาชนส่วนใหญ่คิดว่าตนเองไม่ขาดสารไอโอดีนเพราะไม่เป้นคอพอก (จะรู้ว่าร่างกายขาดสาร
ไอโอดีนหรือไม่ต้องตรวจวัดระดับไอโอดีนในปัสสาวะ) 
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3.ประชาชนส่วนมากคิดว่า เกลือทะเลตามธรรมชาติมีไอโอดีนเพียงพอที่จะป้องกันโรคขาดสาร     
ไอโอดีนได ้

4.ประชาชนขาดความรู้ ความเข้าใจ และความตระหนัก เกี่ยวกับความสำคัญของไอโอดีน 
 
การป้องกันการขาดไอโอดีน 

1. ใช้เกลือบริโภคเสริมไอโอดีนในการประกอบอาหารโดยตรวจดูฉลากบนซองเกลือที่ระบุว่ามีการ     
เสริมไอโอดีน มีที่อยู่ของผู้ผลิตชัดเจน และมีเลข อย. 

2. บริโภคอาหารทะเลเป็นประจำ เช่น ปลาทู หอย กุ้ง ปู เป็นต้น  
3. นอกจากบริโภคเกลือเสริมไอโอดีน และบริโภคอาหารทะเลเป็นประจำแล้วยังสามารถเลือกบริโภค

ผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีน เช่น น้ำปลา ซอส ซีอิ๊ว เสริมไอโอดีน เป็นต้น 
4. ในพื ้นที ่ห ่างไกลที ่ไม ่ม ีผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีนเข้าไปถึงอาจใช้การเสริมไอโอดีนในน้ำดื่ม                  

โดยใช้สารละลาย เข้มข้น 2 หยด ในน้ำดื่ม 10 ลิตร จะทำให้ได้รับไอโอดีน 200 ไมโครกรัมต่อน้ำดื่ม 1 ลิตร  
สรุป 

การขาดไอโอดีนในเด็กวัยเรียนส่งผลเสียร้ายแรงต่อสติปัญญาและการเจริญเติบโต ทำให้เด็กมีสติปัญญา
ด้อยกว่าปกติ เรียนรู้ช้า และอาจมีภาวะคอพอกได้ ไอโอดีนจำเป็นอย่างมากต่อการทำงานของต่อมไทรอยด์     
ที ่ควบคุมระบบเผาผลาญและการพัฒนาสมอง ดังนั ้นการเสริมไอโอดีนในเด็กวัยเรียนจึงมีความสำคัญ          
ต่อสุขภาพตั้งแตใ่นช่วงเริ่มต้นของการพัฒนาเด็กทุกช่วงวัยเพ่ือป้องกันภาวะขาดไอโอดีน 
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