
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

สุขอนันต์  เบิกบาน 
กองพัฒนาศกัยภาพผู้บริโภค 

 
 เมื่อพูดถึง “ไอโอดีน” คนไทยส่วนใหญ่จะนึกถึง 
“โรคคอพอก” เน่ืองจากถูกถ่ายทอดกันมารุ่นสู่รุ่นว่า   
ถ้าขาดสารไอโอดีนจะทําให้เกิดโรคคอพอก ถ้าไม่อยาก
เป็นโรคคอหอยพอกต้องบริ โภคอาหารทะเล  เ ช่น     
ปลาทะเล ปู หอยทะเล แต่ใครจะรู้บ้างว่าสารไอโอดีนน้ัน
มีผลต่อระดับสติปัญญาหรือไอคิวของเราด้วย และ      
ในปัจจุบันคนไทยเสี่ยงเป็นโรคเอ๋อหรือโรคปัญญาอ่อน
กันมากขึ้น ส่วนหน่ึงมาจากการได้รับปริมาณสารไอโอดีน
ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน และ
คนไทยเองก็ยังขาดความรู้ในเรื่องของไอโอดีน จึงไม่ค่อย
ให้ความสําคัญกับสารตัวน้ีเท่าที่ควร หากอยากรู้ว่า
ไอโอดีนน้ันมีความสําคัญอย่างไรกับเราบ้าง ติดตามอ่าน
กันเลยค่ะ 
 

 
 
 
 
 

ความสําคัญของไอโอดีนต่อร่างกาย 
ไอโอดีน คือ ธาตุที่เกิดในธรรมชาติ มีมากในสัตว์

แ ล ะ พื ช ใ น ท ะ เ ล  เ ป็ น ธ า ตุ ที่ จํ า เ ป็ น แ ก่ ร่ า ง ก า ย 
แม้ ต้องการเพียงเล็กน้อยแต่ก็ขาดไม่ ไ ด้  เพราะเป็น
ส่ ว นป ร ะ ก อบที่ จํ า เ ป็ น ใ น ก า ร ผ ลิ ต ฮ อ ร์ โ ม น ข อ ง 
ต่อมธัยรอยด์ ซึ่งต่อมธัยรอยด์จําเป็นต้องใช้ไอโอดีนเพ่ือ
สร้างฮอร์โมน ช่ือว่า “ธัยร๊อกซิน” ฮอร์โมนน้ีจําเป็นสําหรับ
ควบคุมการทําหน้าที่และเสริมความเจริญเติบโตตามปกติ
ของสมอง ประสาท และเน้ือเยื่อของร่างกาย โดยเฉพาะ
ช่วง 3 เดือนแรกของการต้ังครรภ์ ถ้าขาดสารไอโอดีนแล้ว
จะส่งผลให้สมองเจริญเติบโตไม่เต็มที่ ระดับสติปัญญาของ
เด็กก็จะลดลง ที่สําคัญถ้าหญิงต้ังครรภ์ขาดสารไอโอดีน 
อาจทําให้ทารกตายต้ังแต่อยู่ในครรภ์ แท้ง พิการ หรือ
ปัญญาอ่อน และเป็นเด็กเอ๋อได้ 
 

ไอโอดีนกับโรคเอ๋อ... 
 ปัจจุบันโรคปัญญาอ่อนที่เกิดกับมนุษย์มีสาเหตุเกิด
ได้หลายประการด้วยกันเช่น อาจจะเกิดจากพันธุกรรมที่
เรียกว่า Down’s syndrome หรือ Mongolism โรคน้ีเกิด
จากมีจํานวนโครโมโซมผิดปกติ ป้องกันได้ยาก เน่ืองจาก
เกี่ยวข้องกับยีนส์ และการมาจับคู่กันของยีนส์ ส่วน      
โรคปัญญาอ่อนอีกชนิดหน่ึง เราเรียกว่า โรคเอ๋อ เป็น    
โรคปัญญาอ่อนที่เกิดขึ้นเน่ืองจากมารดาไม่มีความรู้เกี่ยวกับ
ด้านโภชนาการ เมื่อต้ังครรภ์และแม่ขาดไอโอดีนจะมี
ผลกระทบไปถึงทารกที่อยู่ในครรภ์ด้วย ทําให้ทารกท่ีคลอด
มาเป็นโรคปัญญาอ่อน เน่ืองจากร่างกายของแม่ ในช่วง
ต้ังครรภ์ขาดสารไอโอดีน จึงทําให้ขาดฮอร์โมนธัยร๊อกซินซึ่ง
มีผลเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของร่างกายและสมอง
ทารก เมื่อคลอดออกมาจึงปัญญาอ่อน  
 



ภาวะผิดปกติจากการขาดสารไอโอดีน 
สามารถแบ่งได้ตามช่วงอายุดังนี้ 
• ทารกในครรภ์ จะทําให้เกิดการแท้งหรือตาย

ก่อนกําหนดได้ง่าย อัตราตายของแม่ใน       
การคลอดสูง หากรอดชีวิตเมื่อโตข้ึนจะมีอาการ
ทางประสาท ปัญญาเส่ือม เป็นใบ้  หูหนวก    
ขาแข็ง กระตุก ตาเหล่ ร่างกายแคระแกรน  

• ทารกแรกเกิด การทําหน้าที่ของต่อมธัยรอยด์ 
ตํ่ากว่าปกติ แต่กําเนิด มีอัตราป่วยและตายสูง  

• เด็กและวัยรุ่น มีความเจริญทางสมอง 
สติปัญญา และการเจริญเติบโตทางร่างกายช้า  
เป็นคนปัญญาอ่อน  

• ผู้ใหญ่ คอพอกและมีอาการแอบแฝง ทําให้การ
ทําหน้าที่ของร่างกายด้อยลง ทั้งทางร่างกาย 
จิตใจ และสมรรถภาพในการทํางาน ร่างกาย
และจิตใจเสื่อมถอย หากเป็นเพศชายจะมีอาการ
เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ สําหรับผู้หญิง
ประจําเดือนอาจมาไม่ปกติ 

 

บริโภคไอโอดีนเท่าไร?? ถึงจะพอดี 
โดยปกติร่างกายคนเราต้องการสารไอโอดีน

รวมกันแล้วไม่เกิน 1 ช้อนชา หรือเฉลี่ยแล้วในวัน หน่ึง ๆ 
แม้ ว่ าร่ า งกายต้องการสารไอโอ ดีนเ พียงแ ค่  150 
ไมโครกรัมเท่าน้ัน แต่ก็ขาดไม่ได้แม้แต่วันเดียว เพราะ
ร่างกายไม่สามารถสะสมไว้ได้ สารไอโอดีนบางส่วนจะถูก
นําไปใช้ในการสร้างฮอร์โมนสําหรับการเติบโตของ
ร่างกายและสมอง ส่วนที่เหลือจะถูกขับออกจากร่างกาย 
เราจึงจําเป็นต้องกินอาหารที่มีสารไอโอดีนทุกวัน 

ที่ผ่านมาเราจะได้รับสารไอโอดีนจากการ
รับประทานอาหารท่ีมีสารไอโอดีน เช่น อาหารทะเล ไม่
ว่าจะเป็นปลาทะเล ปู สาหร่ายทะเล หรือหอยทะเล มี
ประชาชนจํานวนมากท่ีไม่ได้รับสารไอโอดีนที่เพียงพอ 
เ น่ืองจากฐานะทาง เศรษฐกิจหรือที่ อ ยู่อาศัย ไม่
เ อ้ืออํานวยให้ซื้อหาอาหารดังกล่าวมารับประทาน 

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) จึงเพ่ิม
โอกาสให้ผู้บริโภคได้รับไอโอดีนมากข้ึน โดยได้ออก
กฎหมายปรับปรุงประกาศกระทรวงสาธารณสุขจํานวน 4 
ฉบับ ได้แก่ เกลือบริโภค นํ้าปลา นํ้าเกลือปรุงอาหาร และ
ผลิตภัณฑ์ปรุงรสท่ีได้จากการย่อยโปรตีนของถั่วเหลือง 
เช่น ซีอ๊ิว ซอสปรุงรส โดยผลิตภัณฑ์ดังกล่าวที่กล่าวมา
ข้างต้น จะต้องมีสารไอโอดีนเป็นส่วนผสมตามที่ อย. 
กําหนด ซึ่ง อย. หวังเป็นอย่างย่ิงว่าการออกประกาศ
ดังกล่าวจะทําให้ผู้บริโภคได้รับปริมาณสารไอโอดีนที่
เพียงพอ โดยประกาศดังกล่าวเริ่มบังคับใช้ต้ังแต่วันที่    
31 ธันวาคม 2553  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เลือกอย่างไร “ผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีน” 
ผู้บริโภคสามารถสังเกตว่าผลิตภัณฑ์ที่มีการเสริม

ไอโอดีนลงไป จะมีคําว่า “ผสมเกลือเสริมไอโอดีน” หรือ 
“ใช้ไอโอดีนเป็นส่วนผสม” หรือ “ผสมไอโอดีน” บนฉลาก 
ฉลากจะต้องแสดงข้อความเป็นภาษาไทย โดยระบุ ช่ือ
อาหาร (ถ้ามี) มีเลขสารบบอาหารในกรอบเครื่องหมาย 
อย. แสดงช่ือและที่ ต้ังของผู้ผลิตหรือผู้แบ่งบรรจุเพ่ือ
จําหน่าย นํ้าหนักสุทธิ ระบุข้อความ “ควรบริโภคก่อน” 
แ ล ะมี ข้ อ ค ว า ม ว่ า  “ค ว ร เ ก็ บ ใ นที่ ร่ ม แ ล ะ แ ห้ ง ”            
อย่าลืมนะคะ บริโภคไอโอดีนให้เพียงพอในแต่ละวัน เพ่ือ
เสริมสร้างสติปัญญา ไอคิวดี ไอโอดีนช่วยได้จริง ๆ  
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