
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
คําถามท่ี 1 ไอโอดีนคืออะไร 
 ไอโอดีนเป็นแร่ธาตุ สําคัญสําหรับ
ร่างกายของเรา ระบบการทํางานของร่างกาย
บางส่วนจําเป็นต้องใช้ไอโอดีนในการควบคุม
การทํางาน ถึงแม้ว่าร่างกายจะใช้ไอโอดีนใน
ปริมาณน้อย แต่หากบริโภคไม่เพียงพอก็อาจ
ส่งผลต่อการดําเนินชีวิตได้ 
 
คําถามท่ี 2 หากได้รับไอโอดีนไม่เพียงพอจะ
เกิดอะไรขึ้น 
 การขาดสารไอโอดีนจะก่อให้ เกิด
ความผิดปกติทางร่างกายและสติปัญญา ใน
เด็กท่ีขาดสารไอโอดีนจะมีไอคิวตํ่ากว่าเด็กที่
ได้รับไอโอดีนอย่างเพียงพอ   พัฒนาการทาง
สมองช้าและมีพัฒนาการสมวัยลดลง ใน
ผู้ใหญ่อาจมีอาการคอพอก ง่วงซึม เกียจคร้าน  
เชื่องช้า  ผิวหนังแห้ง  ทนความหนาวเย็นไม่
ค่อยได้  เสียงแหบ  ปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ  และ
ท้องผูก  ในหญิงมีครรภ์อาจมีปัญหาการแท้ง
บุตร แต่เนื่องจากอาการที่เกิดข้ึนไม่แน่นอน 
วิธีที่ดีที่สุดท่ีจะรู้ว่าอยู่ในภาวะขาดไอโอดีน 
หรือภาวะพร่องไทรอยด์ฮอร์โมนหรือไม่ คือ 
การตรวจเลือด 

ไอโอดีนเป็นสารอาหารสําคัญในการ
พัฒนาสมองเพิ่มไอคิว และมีความจําเป็น
สําหรับการผลิตไทรอยด์ฮอร์โมน ซ่ึงทําหน้าท่ี
เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตและควบคุม
ระบบเผาผลาญพลังงานในร่างกาย ร่างกาย
เราไม่สามารถผลิตไอโอดีนได้ ต้องได้รับจาก
อาหารเท่านั้น ถึงแม้ว่าสารไอโอดีนมีความ
จําเป็นต่อร่างกายมาก แต่ในประเทศไทยกลับ
พบว่า คนไทยมีปัญหาขาดสารไอโอดีน ทําให้
เกิดปัญหาต่อสุขภาพร่างกาย  โดยเฉพาะ
เด็กไทยจากผลสํารวจจากสถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข พบว่า ปัจจุบันเด็กไทยได้รับสาร
ไอโอดีนในปริมาณที่น้อยทําให้มีระดับไอคิว  
91 จุด  ในขณะที่มาตรฐานสากลอยู่ที่ 90-
110 จุด  ซ่ึงไอคิวเด็กไทยอยู่ในมาตรฐานขั้น
ตํ่าสุด  และในส่วนของหญิงต้ังครรภ์ พบว่า 
60%  มีระดับไอโอดีนตํ่าเช่นกัน  ภาวะการ
ขาดสารไอโอดีนอาจทําให้เกิดปัญหาด้าน
สุขภาพร่างกายจากน้อยจนถึงข้ันรุนแรง 
ดังน้ันเพ่ือการมีสุขภาพดีไม่ขาดสารไอโอดีน 
เราจําเป็นต้องรู้ว่าไอโอดีนมีประโยชน์และ
สําคัญอย่างไร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



คําถามท่ี 3 ผลกระทบจากการขาดไอโอดีน
ต่อสมอง 

คําถามท่ี 6 ปริมาณไอโอดีนท่ีควรได้รับใน
แต่ละวัน 

 เด็กทารกในครรภ์มารดาต้องการสาร
ไอโอดีนในปริมาณท่ีเพียงพอสําหรับการ
พัฒนาทางสมองและร่างกาย ซ่ึงถ้าหากแม่
ขาดสารไอโอดีน  ก็จะทําใ ห้ ลูกขาดสาร
ไอโอดีนด้วยเช่นกัน  และในกรณีที่แม่ขาดสาร
ไอโอดีนในข้ันรุนแรง จะส่งผลให้สมองของ
ทารกในครรภ์หยุดการเจริญเติบโต และ
เติบโตมาเป็นเด็กแคระแกร็น เอ๋อ ไม่สามารถ
เดิน พูด หรือ คิดได้ตามปกติ สําหรับแม่ที่ขาด
สารไอโอดีนในระดับไม่รุนแรง เด็กท่ีเกิดมา
อาจจะดูปกติ แต่มีปัญหาสมองทึบซ่ึงส่งผลใน
ด้านการเรียนหรือทํางานในภายหลัง 
 
คําถามท่ี 4 คอพอกเกิดจากอะไร 

คอพอก  เ กิ ด ข้ึ น จ ากก า ร ท่ี ต่ อม
ไทรอยด์ในร่างกายของเราท่ีทําหน้าท่ีผลิต
ไทรอยด์ฮอร์โมน ดึงเอาไอโอดีนจากกระแส
เลือดมาทําการผลิตไทรอยด์ฮอร์โมน  ถ้า
ปริมาณไอโอดีนในกระแสเลือดมีน้อยปริมาณ
ไทรอยด์ฮอร์โมนก็จะน้อยลงไปด้วยทําให้
ร่างกายส่ังให้ต่อมไทรอยด์ขยายใหญ่ข้ึน และ
มีอาการบวมของคอท่ีโตเกินขนาดเพราะได้รับ
สารไอโอดีนไม่เพียงพอ  ทําให้การหายใจและ
การกลืนอาหารลําบาก 
 
คําถามท่ี 5 คอพอกอันตรายไหม 

ถึงแม้ว่าขนาดของคอพอกจะไม่ได้มี
อันตรายมากนัก แต่ผู้ป่วยมักมีอาการอ่ืนอัน
เกิดจากการขาดสารไอโอดีนที่อาจมองไม่เห็น
จากภายนอก แต่มีความรุนแรงมากกว่า  
 
 
 
 

 Uผู้ใหญ่ 
ปริมาณไอโอดีนสําหรับผู้ใหญ่ คือ 

150 ไมใครกรัมต่อวัน (1,000,000 ไมโครกรัม 
= 1 กรัม)  

Uเด็ก 
เด็กต้องการ 90-120 ไมโครกรัมต่อวัน 

 Uหญิงมีครรภ์ และหญิงให้นมบุตร 
 หญิงมีครรภ์ต้องการ 250 ไมโครกรัม
ต่อวัน และ หญิงให้นมบุตรต้องการ 220  
ไมโครกรัมต่อวัน  
 
 ตลอดชีวิตของมนุษย์ต้องการไอโอดีน
น้อยกว่า  1  ช้อนชา  แต่เนื่องจากไอโอดีนไม่
สามารถสะสมในร่างกายได้นาน จึงต้อง
บริโภคไอโอดีนเป็นประจํา ดังนั้น เราจึงต้อง  
รับสารไอโอดีนผ่านการรับประทานเกลือ
บริโภคเป็นประจําทุกวัน   
 
 
 
 
 
 
 
 
คําถามท่ี 7 หากได้รับไอโอดีนมากเกินไปจะ
เป็นอย่างไร 
 คนปกติสามารถขับไอโอดีนที่ได้รับ
เกินความต้องการของร่างกายออกทาง
ปัสสาวะได้ สําหรับคนสูงอายุ  คนท่ีเป็น    
โรคคอพอก  โรคไทรอยด์เป็นพิษ  หากได้รับ
ไอโอดีนมากเกินไปจะทําให้เกิดโรคไทรอยด์
เป็นพิษ หรือโรคหัวใจ หรือโรคมะเร็ง หรือ
อาจเสียชีวิตได้  



คําถามท่ี 8 อาการเบื้องต้นของการได้รับ
ไอโอดีนมากเกินไปเป็นอย่างไร 

คําถามท่ี  12  มีข้อสังเกตอย่างไรในการ
เลือกผลิตภัณฑ์เกลือและเครื่องปรุงรสท่ี
ผสมไอโอดีน  ผู้ที่ ไ ด้รับไอโอดีนมากเกินไป จะมี

อาการใจ ส่ัน   มือ ส่ัน   ต่ืน เ ต้น   กระวน
กระวาย  นอนไม่หลับ  เครียด  เป็นต้น กระวาย  นอนไม่หลับ  เครียด  เป็นต้น 

  ผู้บริ โภคสามารถสั ง เกตที่
ฉลาก เพราะจะมี การแสดง ข้อความว่ า   
“เกลือบริโภคเสริมไอโอดีน” หรือ “ใช้เกลือ
เสริมไอโอดีน” หรือ “ผสมเกลือไอโอดีน” 
เป็นต้น 

  
คําถามท่ี 9  เราจะได้รับสารไอโอดีนได้จาก
ท่ีใดบ้าง 
คําถามท่ี 9  เราจะได้รับสารไอโอดีนได้จาก
ท่ีใดบ้าง 
 ไอโอดีนมีอยู่ในสาหร่ายและปลาทะเล
บางประเภท และในพืชผักที่เติบโตในดินที่มี
ไอโอดีน  ในปัจจุบันมีประชาชนกว่า 1.6 
พันล้านคนท่ัวโลกท่ีอาศัยในบริเวณท่ีขาดสาร
ไอโอดีน สําหรับประเทศไทยผลการสํารวจ
ล่า สุดของกรมวิทยาศาสตร์ การแพทย์ 
กระทรวงสาธารณสุขในปี 2552  พบว่า    U

ทุ ก จั ง ห วั ด

 ไอโอดีนมีอยู่ในสาหร่ายและปลาทะเล
บางประเภท และในพืชผักที่เติบโตในดินที่มี
ไอโอดีน  ในปัจจุบันมีประชาชนกว่า 1.6 
พันล้านคนท่ัวโลกท่ีอาศัยในบริเวณท่ีขาดสาร
ไอโอดีน สําหรับประเทศไทยผลการสํารวจ
ล่า สุดของกรมวิทยาศาสตร์ การแพทย์ 
กระทรวงสาธารณสุขในปี 2552  พบว่า    U

ทุ ก จั ง ห วั ด U  เ ป็ น พ้ื น ที่ ที่ ป ร ะ ช า ก ร       
ประสบปัญหาขาดสารไอโอดีน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
คําถามท่ี 10 กระทรวงสาธารณสุขมีแนว
ทางแก้ไขปัญหาการขาดสารไอโอดีนอยา่งไร 
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วันท่ี 12 มกราคม 2554  กระทรวงสาธารณสุขได้ออกมาตรการ
ทางกฎหมายกําหนดให้เกลือบริโภคและเกลือ
ที่ เ ป็นวัต ถุ ดิบในการผลิตอาหาร  ต้องมี
ไอโอดีนไม่น้อยกว่า 30 มิลลิกรัมต่อเกลือ 1 
กิโลกรัม และน้ําปลา น้ําเกลือปรุงอาหาร 
และเครื่องปรุงรสที่ได้จากการย่อยโปรตีนของ
ถ่ัวเหลือง เช่น ซอส ซีอิ๊ว ต้องมีไอโอดีน 2-3 
มิลลิกรัมต่อผลิตภัณฑ์ 1 ลิตร โดยมีผลบังคับ
ใช้แล้วต้ังแต่วันที่ 31 ธันวาคม 2553 

 

 
คําถามท่ี  11  ทําไมต้องเติมไอโอดีนใน
เกลือบริโภคหรือเครื่องปรุงรสท่ีให้รสเค็ม 
 เพราะเกลือบริโภคหรือเครื่องปรุงรสที่
ให้รสเค็มนั้นมีความเค็ม ซ่ึงจะเป็นการจํากัด
ปริมาณการบริโภคไอโอดีนไม่ให้เกินขนาดได้ 
 


