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2 สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

 ไอโอดีน คือ แร่ธาตุที่เกิดข้ึนเองในธรรมชาติ   
พบมากในพืชและสัตว์ทะเล เช่น ปลา กุ้ง หอย ปู และ
สาหร่ายทะเล ในแต่ละวันร่างกายของเราต้องการ
ไอโอดีนในปริมาณเพียงเล็ก น้อย แต่ ก็ขาดไม่ ได้  
เพราะไอโอดีนเป็นส่วนประกอบสำคัญของฮอร์โมนจาก
ต่อมธัยรอยด์ ที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย 
และสมอง 
 

ไอโอดีน คืออะไร

2 สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 3สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

ทำไม เราจึงต้องการ 
ไอโอดีน 

 ไอโอดีนจำเป็นต่อร่างกายช่วยสร้างธัยรอยด์
ฮอร์โมนซึ่งมีบทบาทในการควบคุมการเผาผลาญอาหาร
ในร่างกายจึงมีผลต่อการใช้พลังงานของร่างกายมาก   
ท่ีสำคัญคือควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะต่างๆ   
ในร่างกายและการเจริญเติบโตของสมอง 
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4 สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

 ร่ างกายต้องการไอโอดีนปริมาณเล็กน้อย   
แต่จำเป็นต้องได้รับอย่างสม่ำเสมอทุกวัน หากได้รับ  
ไม่พอ การสร้างธัยรอยด์ฮอร์โมนจะลดลงจะทำให้เป็น   
“โรคขาดสารไอโอดีน”
  
ความต้องการไอโอดีนในแต่ละวัย 
 1.หญิงมีครรภ์หญิงให้นมบุตร
   ต้องการประมาณ 250 ไมโครกรัม/วัน 
 2. เด็กแรกเกิด - 5 ปี 
   ต้องการประมาณ 90 ไมโครกรัม/วัน 
 3. เด็กอายุ 6 - 12 ปี 
   ต้องการประมาณ 120 ไมโครกรัม/วัน 
 4.เด็กวัยรุ่น-ผู้ ใหญ่
   ต้องการประมาณ 150 ไมโครกรัม/วัน 
 

ร่างกาย 
คนเรา ต้องการไอโอดีน 

ในปริมาณเท่าไร
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4 5สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

 ในประชาชนทั่วไปใช้เกลือเสริมไอโอดีนที่มีคุณภาพ 
วันละไม่เกิน 1 ช้อนชา (เกลือ 1 ช้อนชา เท่ากับ 5 กรัม 
มีไอโอดีนประมาณ 150 ไมโครกรัม) หรือผลิตภัณฑ์
เครื่องปรุงรสที่เสริมไอโอดีนตามประกาศกระทรวง-
สาธารณสุขร่วมกับการกินอาหารที่มีไอโอดีนตามธรรมชาติ 
เช่น อาหารทะเล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ในหญิงตั้งครรภ์ซึ่งมี
ความต้องการไอโอดีน
มากกว่าปกติ นอกจาก
กา ร ปฎิ บั ติ เ ห มื อ น
ประชาชนทั่ ว ไปแล้ว
จำเป็นต้องกินยาเม็ด
เสรมิไอโอดีนวนัละ 1 เม็ด 
ตั้งแต่เร่ิมตั้งครรภ์จนถึง
หลังคลอด และขณะให้นมบุตร 
6 เดือน 

ทำอย่างไร จึงจะได้รับไอโอดีน 
เพียงพอ 



6 สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

ตัวอย่างแหล่งอาหารที่มีไอโอดีน 

อาหาร 
ปริมาณ
อาหาร 

ปริมาณ
ไอโอดีน  

(ไมโครกรัม)*
ปลาสีกุน 2 ช้อนกินข้าว 20.7 
ปลาทูนึ่ง 2 ช้อนกินข้าว 14.4 
ปลากระบอก 2 ช้อนกินข้าว 7.8 
กุ้งทะเลตัวเล็ก 2 ช้อนกินข้าว 19.9 
สาหร่าย 
(สำหรับทำแกงจืด) 

2 ช้อนกินข้าว 105 

ไข่ ไก่ 
(ที่ ไม่ ได้เสริมไอโอดีน) 

1 ฟอง 22 

ไข่เป็ด 
(ที่ ไม่ ได้เสริมไอโอดีน) 

1 ฟอง 26 

ไข่เสริมไอโอดีน 1 ฟอง 50 
เกลือทะเล 
(ที่ ไม่ ได้เสริมไอโอดีน) 

1 ช้อนชา 20 

เกลือเสริมไอโอดีน 1 ช้อนชา 150 
น้ำปลาเสริมไอโอดีน 1 ช้อนชา 16.6 
*หมายเหตุ ข้อมูลจากตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย พ.ศ. 2544 
 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 
 สารไอโอดีนพบมากในผลิตภัณฑ์จากทะเล 
ยกเว้นเกลือทะเล เกลือทุกประเภทมีไอโอดีนน้อยมาก 
จำเป็นต้องเสริมไอโอดีนในเกลือทุกประเภท 
 

แหล่ง 
อาหาร 

ที่มีไอโอดีน 
 ไอโอดีนพบมากในพืช
และสัตว์ทะเล เช่น ปลาทะเล 
กุ้งทะเล สาหร่ายทะเล เป็นต้น 

7สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

ผล ของการขาดไอโอดีน 
 1. การขาดสารไอโอดีนในหญิงตั้งครรภ์ ส่งผล  
อย่างรุนแรงต่อทารกในครรภ์ คือ ทารกตายตั้งแต่อยู่
ในครรภ์หรือแท้ง ทารกพิการแต่กำเนิด ปัญญาอ่อน 
เมื่อโตขึ้นจะมีความบกพร่องทางสติปัญญา การเรียนรู้ช้า 
การเจริญเติบโตของร่างกายช้า ร่างกายแคระแกรน 

 2. ผู้ ใหญ่ ท่ีขาดไอโอดีน จะมีภาวะธัยรอยด์
ฮอร์ โมนต่ำทำให้เกียจคร้าน อ่อนเพลีย เฉื่อยชา 
ประสิทธิภาพการทำงานลดลง 

 สมองของทารกต้องได้รับ
สารไอโอดีนเพื่อช่วยในการพัฒนา
ระบบประสาทและเซลล์สมอง 
ต้ังแต่อยู่ ในครรภ์จนถึงเด็กทารก
อายุ 2 - 3 ปี หากไม่ ได้รับ  
สารไอโอดีนเพียงพอจะทำให้เซลล์
สมองเกิดขึ้นน้อยและไม่หนาแน่น
ซึ่งจะทำให้เกิดผลกระทบต่อระบบ
สมองและประสาท ไปจนตลอดชีวิต  
 การพัฒนาและการเจริญเติบโตของสมองเด็ก  
ในครรภ์และทารกแรกเกิดจำเป็นต้องได้รับธัยรอยด์
ฮอร์ โมนที่ เพียงพอจากมารดาเป็นช่วงชีวิตที่กำลัง  
มีการพัฒนาการเจริญเติบโตของสมองมากที่สุดคือ   
เมื่อเด็กในครรภ์ อายุ 8 สัปดาห์ จนถึงช่วงอายุ 3 ปี 
หลังคลอด 
 

ไอโอดีน มีผลต่อการพัฒนา 
สมองอย่างไร 
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8 สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

สาเหตุ        ของการขาดไอโอดีน 
 
 1. ประชาชนที่อาศัยห่างไกลทะเลมโีอกาสบริโภค
อาหารที่มีไอโอดีนน้อยกว่าประชาชนที่อยู่ ใกล้ทะเล 
 2. ประชาชนส่วนใหญ่คิดว่าตนเองไม่ขาดสาร
ไอโอดีนเพราะไม่เป็นคอพอก 
 3. ประชาชนส่วนมากเข้าใจผิดคิดว่าเกลือทะเล
ตามธรรมชาติมีไอโอดีนเพียงพอโดยไม่ต้องเสริมไอโอดีน 
 4. ประชาชนขาดความรู้ ความเข้าใจ และความ
ตระหนัก ถึงความสำคัญของไอโอดีน ที่มีผลต่อการเจริญ
เติบโตของร่างกาย สติปัญญา และการเรียนรู้ 

 

 การขาดไอโอดีน 
 ทำอย่างไร 
 1. ใช้เกลือเสริมไอโอดีนในการปรุงอาหาร โดยตรวจ
ดูฉลากบนซองเกลือที่ระบุบว่ามีการเสริมไอโอดีน มีที่อยู่
ของผู้ผลิตชัดเจน และมีเลข อย. (                       ) 
 2. รับประทานอาหารทะเลเป็นประจำ เช่น   
ปลาทู หอย กุ้ง ปู เป็นต้น 
 3. นอกจากบริโภคเกลือเสริมไอโอดีนและบริโภค
อาหารทะเลเป็นประจำแล้ว ยังสามารถเลือกผลิตภัณฑ์
เสริมไอโอดีน เช่น น้ำปลา ซอส ซีอิ้วที่เสริมไอโอดีน 
ปรุงอาหาร 
 4. พื้นที่ห่างไกลที่ ไม่มีผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีน  
เข้าถึงอาจใช้การเสริมไอโอดีนในน้ำดื่ม ใช้สารละลาย
ไอโอดีนเข้มข้น 2 หยด ในน้ำดื่ม 10 ลิตร จะทำให้ ได้
รับไอโอดีน 200 ไมโครกรัม ต่อน้ำดื่ม 1 ลิตร ปัจจุบัน
ดำเนินการในโรงเรียนพื้นที่ทุรกันดาร ตามโครงการ
พัฒนาเด็กและเยาวชนในถิ่นทุรกันดาร ตามพระราชดำริ
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

การ 
ป้องกัน 

8 สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 9สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

การตรวจ 

เกลือบริโภคเสริมไอโอดีน 
ชุดตรวจสอบเกลือบริโภคเสริมไอโอดีน
ใช้สำหรับตรวจเกลือบริโภคในครัวเรือน
ว่ามีไอโอดีนตามที่กระทรวงสาธารณสุข
กำหนดหรือไม่
 กระทรวงสาธารณสุขกำหนดให้เกลือบริโภค  
ต้องมี ไอโอดีนไม่ต่ำกว่า 20 มิลลิกรัม และไม่เกิน   
40 มิลลิกรัมต่อเกลือบริโภค 1 กิโลกรัม 
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ไอโอดีนเพราะไม่เป็นคอพอก 
 3. ประชาชนส่วนมากเข้าใจผิดคิดว่าเกลือทะเล
ตามธรรมชาติมีไอโอดีนเพียงพอโดยไม่ต้องเสริมไอโอดีน 
 4. ประชาชนขาดความรู้ ความเข้าใจ และความ
ตระหนัก ถึงความสำคัญของไอโอดีน ที่มีผลต่อการเจริญ
เติบโตของร่างกาย สติปัญญา และการเรียนรู้ 

 

 การขาดไอโอดีน 
 ทำอย่างไร 
 1. ใช้เกลือเสริมไอโอดีนในการปรุงอาหาร โดยตรวจ
ดูฉลากบนซองเกลือที่ระบุบว่ามีการเสริมไอโอดีน มีที่อยู่
ของผู้ผลิตชัดเจน และมีเลข อย. (                       ) 
 2. รับประทานอาหารทะเลเป็นประจำ เช่น   
ปลาทู หอย กุ้ง ปู เป็นต้น 
 3. นอกจากบริโภคเกลือเสริมไอโอดีนและบริโภค
อาหารทะเลเป็นประจำแล้ว ยังสามารถเลือกผลิตภัณฑ์
เสริมไอโอดีน เช่น น้ำปลา ซอส ซีอิ้วที่เสริมไอโอดีน 
ปรุงอาหาร 
 4. พื้นที่ห่างไกลที่ ไม่มีผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีน  
เข้าถึงอาจใช้การเสริมไอโอดีนในน้ำดื่ม ใช้สารละลาย
ไอโอดีนเข้มข้น 2 หยด ในน้ำดื่ม 10 ลิตร จะทำให้ ได้
รับไอโอดีน 200 ไมโครกรัม ต่อน้ำดื่ม 1 ลิตร ปัจจุบัน
ดำเนินการในโรงเรียนพื้นที่ทุรกันดาร ตามโครงการ
พัฒนาเด็กและเยาวชนในถิ่นทุรกันดาร ตามพระราชดำริ
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

การ 
ป้องกัน 

8 สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 9สมองดี เริ่มที่ ไอโอดีน 

การตรวจ 

เกลือบริโภคเสริมไอโอดีน 
ชุดตรวจสอบเกลือบริโภคเสริมไอโอดีน
ใช้สำหรับตรวจเกลือบริโภคในครัวเรือน
ว่ามีไอโอดีนตามที่กระทรวงสาธารณสุข
กำหนดหรือไม่
 กระทรวงสาธารณสุขกำหนดให้เกลือบริโภค  
ต้องมี ไอโอดีนไม่ต่ำกว่า 20 มิลลิกรัม และไม่เกิน   
40 มิลลิกรัมต่อเกลือบริโภค 1 กิโลกรัม 
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เกณฑ์การพฒันา
“ชุมชน/หมู่บ้านไอโอดีน”
 1. ชุ ม ช น /หมู ่ บ ้ ำ น 
มีนโยบำยและมำตรกำร
ควบคุมและป ้องกันโรค 
ขำดสำรไอโอดีน
 2. ผูน้�ำชุมชน แกนน�ำ
ชุมชน/หมูบ้่ำนและประชำชน 
มีควำมรู้ และปฏิบัติเร่ือง
กำรควบคุมและป้องกันโรค 
ขำดสำรไอโอดีนได้

แกนหลักในการขับเคลื่อน
ชมุชน/หมู่บ้านไอโอดีนสู่ความส�าเร็จ

อสม. (“ฑูตไอโอดีน”)
ร่วมกับเครือข่ายชมุชน

แนวคิด : เป็นกำรวำงรำกฐำนและสร้ำงพลังที่เข้มแข็ง
ของประชำชนในกำรดูแลตนเองด้ำนกำรควบคุมและ
ป้องกันโรคขำดสำรไอโอดีนอย่ำงยั่งยืน

 3. มีกำรสุ ่มตรวจคุณภำพเกลือเสริมไอโอดีน 
ณ แหล่งผลติ สถำนที่จ�ำหน่ำย ร้ำนอำหำร ครัวเรือน 
ศนูย์พัฒนำเดก็เลก็ และโรงเรียน
 4. หญิงตั้งครรภ์ทุกคนที่มำฝำกครรภ์ ในสถำน
บริกำรสำธำรณสขุ ได้รับยำเมด็เสริมไอโอดีน

ผู้จัดท�า
แพทย์หญิงนภาพรรณ  วิริยะอุตสาหกุล

ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโภชนำกำร

จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย
กลุ่มส่งเสริมโภชนำกำรวัยเรียน

ส�ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข
โทรศัพท์ 02-590-4334

พิมพ์ครั้งที่ 2  จ�ำนวนพิมพ์ 20,000 เล่ม
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ที่ปรึกษา
นายแพทย์วชิระ  เพ็งจันทร์

อธิบดีกรมอนำมัย

นายแพทย์อรรถพล  แก้วสัมฤทธิ์
รองอธิบดีกรมอนำมัย

แพทย์หญิงแสงโสม  สีนะวัฒน์
ที่ปรึกษำกรมอนำมัย

ผู้จัดท�า
แพทย์หญิงนภาพรรณ  วิริยะอุตสาหกุล

ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักโภชนำกำร

จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย
กลุ่มส่งเสริมโภชนำกำรวัยเรียน

ส�ำนักโภชนำกำร กรมอนำมัย กระทรวงสำธำรณสุข
โทรศัพท์ 02-590-4334

พิมพ์ครั้งที่ 2  จ�ำนวนพิมพ์ 20,000 เล่ม



ไอโอดีน มีคุณค่า
เสริมปัญญา 
คนทุกวัย

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 


