
เกลือบริโภคที่ดีตองมีไอโอดีน  
  

เกลือ เปนเครื่องปรุงรสอาหารชนิดหนึ่งที่ตองมีประจําครัวของทุกครัวเรือน ใชปรุงรสเค็ม 
ในการประกอบอาหารและใชถนอมอาหาร เชน การหมัก การดอง เพื่อเก็บไวรับประทานใน 
ยามขาดบางทานอาจจะคิดวาน้ําปลาก็สามารถใชปรุงรสอาหารใหความเค็มได เชนเดียวกับ 
เกลือและคอนขางสะดวกกวาการใชเกลือ แตอยางไรก็ตามน้ําปลาก็อาจจะทําใหรสชาติของ 
อาหารเสียไปไดหรือทําใหอาหารเหม็นคาวไมนาบริโภค อีกทั้งไมสามารถนําน้ําปลามาถนอม 
อาหารโดยการหมัก การดอง ได เกลือจึงเปนเครื่องปรุงรสอาหารที่นิยมใชในการบรโิภค 
กันมาก และมีราคาถูกกวาน้ําปลาอีกดวย ลองมาติดตามเกร็ดความรูเกี่ยวกับเกลือบริโภค 
กันเถอะ 
ความหมายเกลือบริโภค 
      'เกลือบริโภค' ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 153 (พ.ศ.2537) เรื่อง 
เกลือ 
บริโภค หมายถึง เกลือแกงที่ใชปรุงหรือแตงรสอาหาร ซึ่งบรรจุอยูในภาชนะที่พรอมจําหนาย 
โดยตรงตอผูบริโภค 
ไอโอดีน คืออะไร? 
      'ไอโอดีน' คือ ธาตุที่เกิดในธรรมชาติ มีมากในสัตวและพืชในทะเล เปนธาตุที่จําเปนแก 
รางกาย แมรางกายจะตองการเพียงเล็กนอยแตก็ขาดไมไดเชนกัน 
ความสําคัญของไอโอดีนตอรางกาย  
      'ไอโอดีน'เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกายใชในการสรางฮอรโมนซึ่งชื่อวา'ธัยรอกซิน' 
ฮอรโมนนี้จะกระตุนใหเกิดการเจริญเติบโต และพัฒนาการของอวัยวะตาง ๆ โดยเฉพาะระบบ 
สมองและระบบประสาท พรอมทั้งควบคุมอวัยวะตาง ๆ ในรางกายไดอยางปกติ นอกจากนี้ยังมี 
ผลตอการสรางโปรตีนของกลามเนื้อในสวนตางๆของรางกาย การเปลี่ยนแปลงและการเผา 
ผลาญคารโบไฮเดรต ไขมัน และวิตามิน หากเกิดภาวะที่รางกายไดรับสารไอโอดีนไมเพียงพอ
กับ 
ความตองการของรางกายเปนประจํา จะมีผลตอการสรางธัยรอยดฮอรโมน เกิดการเสียสมดุล 
ในควบคุมการทํางานของตอมธัยรอยดทําใหเปนโรคขาดสารไอโอดีนขึ้นได 



 
โรคขาดสารไอโอดีน  
      โรคขาดสารไอโอดีน พบในประชากรที่อาศัยอยูบนพื้นที่สูง และทองถิ่นที่หางไกลทะเล 
เนื่องจากในดินและในน้ํามีสารไอโอดีนต่ํา ทําใหผูที่อาศัยอยูในบริเวณดังกลาวมีโอกาสเปน
โรค 
ขาดสารไอโอดีนไดงาย และในปจจุบันการขาดสารไอโอดีนเปนปญหาที่กวางขวาง ครอบคลุม 
พ้ืนที่เกินกวา 50 จังหวัด หากคิดเปนจํานวนครอบคลุมประชากรก็สูงกวา 14 ลานคน หรือ 
ประมาณ 1 ใน 4 ของประชากรทั้งประเทศ จะเห็นไดวาโรคขาดสารไอโอดีนเปนปญหาระดับ 
ประเทศ ประชากรที่เปนโรคนี้จะมีคุณภาพชีวิตที่ต่ํา เปนเหตุทําใหการพัฒนาทางเศรษฐกิจ 
สังคม และความมั่นคงของชาติบานเมืองตองประสบอุปสรรค 
อาการของโรคขาดสารไอโอดีน  
     ผูท่ีเปนโรคเนื่องจากขาดสารไอโอดีน จะมีลักษณะดังตอไปนี้  

1. คอพอก เกิดเนื่องจากตอมธัยรอยดมขีนาดโตกวาปกติ ถาโตมากจะกดหลอดลม 
ทําใหไอ  
สําลัก หายใจลําบาก กลืนอาหารลําบาก  

2. ภาวะธยัรอยดฮอรโมนต่ํา  
o ในผูใหญ มอีาการเกียจคราน เชื่องชา งวงซึม ผิวหนังแหง ทนความ

หนาวเย็น 
ไมคอยได เสียงแหบ ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ทองผูก  

o ในเด็ก มีอาการเหมือนผูใหญ แลวยังพบอาการเชื่องชาทางจิตใจและ
เชาวปญญา 
โดยเฉพาะในเด็กวัยแรกเกิด จะมีอาการรุนแรงทําใหเกิดภาวะปญญา
ออน 
ไมสามารถแกไขได  

3. ในแมที่ขาดไอโอดีนขณะตั้งครรภ ลกูที่ออกมาจะเปนโรคเออ แตถาขาด
ไอโอดีนรุนแรง 
อาจจะแทงหรือลูกออกมาพิการได โรคเออมี 2 ลักษณะ คือ 
ลักษณะที่ 1 มีสติปญญาต่ํารุนแรง หูหนวก เปนใบ ระบบประสาทผิดปกติ 



ทําใหเกิดอาการกระตุก ตาเหล ทาเดินผิดปกติ และกลามเนื้อทํางานไม
ประสานกัน 
ลักษณะที่ 2 สติปญญาต่ํามาก การเจริญเติบโตทางรางกายชามาก เตี้ยแคระ 
แกร็น ผิวหนังแหง การเจริญเติบโตทางเพศชา แตหูไมหนวก ไมเปนใบ การ
เคลื่อน 
ไหวชา โดยทั่วไปตอมธัยรอยดไมโต 

      โรคขาดสารไอโอดีนมีความรุนแรงและมีผลกระทบโดยตรงตอทรัพยากรบุคคลของ
ประเทศชาติ จึงจําเปนอยางยิ่งที่ตองรีบแกไข ดวยเหตุนี้กระทรวงสาธารณสุขจึงมีประกาศ
กระทรวงฯ ฉบับที่ 
153 (พ.ศ.2537) เรื่อง เกลือบริโภค กําหนดใหเกลือบริโภค ซึ่งหมายถึง เกลือแกงที่ใชปรุง
หรือ 
แตงรสอาหารซึ่งบรรจุอยูในภาชนะที่พรอมจําหนายโดยตรงตอผูบริโภคเทานั้นมีปริมาณ
ไอโอดีน ไมนอยกวา 30 มิลลิกรัมตอเกลือบริโภค 1 กิโลกรมั 
รางกายของมนุษย...จะไดรับไอโอดีนจากที่ใดบาง 
      โดยปกติรางกายของมนุษยเราสามารถรับไอโอดีนจากการรับประทานอาหารที่
รับประทาน 
ในแตละวัน ดังตอไปนี้ 

1. อาหารทะเลทุกชนิด เชน สัตวทะเลและพืชทะเล ไดแก กุง หอย ปู ปลา สาหราย
ทะเล  
ฯลฯ  

2. พืชผักที่ข้ึนบนดินที่มีไอโอดีนสูง  
3. เนื้อสัตวตาง ๆ นมและไขของสัตวบก ซึ่งขึ้นอยูกับอาหารที่สัตวกินเขาไปวามี

ปริมาณ 
ไอโอดีนมากหรือนอยเพียงใด  

ทําอยางไร?..... จึงจะปลอดภัยจากโรคขาดสารไอโอดีน        
หากจะใหปลอดภัยจากการเปนโรคขาดสารไอโอดีนแลวละก ็ควรปฏิบัติดังนี้ 



1. ควรบริโภคอาหารที่มีสารไอโอดีนสูง เชน อาหารทะเล และพืชผักที่มีไอโอดีน
สูง 
ดังไดกลาวมาขางตน  

2. ควรบริโภคเกลือเสริมไอโอดีน หรือเรียกอีกอยางวา 'เกลืออนามัย' ซึ่งหางาย 
ราคาถูก  

3. ควรลดปริมาณการบริโภคผักดิบบางชนิด เชน ผักตระกูลกะหล่ําปลี, ถั่วเกลือง
ดิบ 
ถั่วลิสงดิบ, หัวผักกาดเหลือง เนื่องจากมีสารที่ขัดขวางการใชไอโอดีนสราง 
ฮอรโมนธัยรอกซิน  

เกลือเสริมไอโอดีน 
      เนื่องจากมีประชากรในบางพื้นที่ที่อยูหางไกลจากทะเล ทําใหหาอาหารที่ไดจากทะเลมา 
บริโภคลําบาก ดังนั้น เพื่อใหประชาชนไดสารไอโดดีนอยางเพียงพอและทั่วถึง กระทรวง 
สาธารณสุข จึงไดออกประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 153 (พ.ศ.2537) เรื่อง เกลือ 
บริโภค เปนอาหารที่กําหนด คุณภาพหรือมาตรฐาน โดยจะตองมีปริมาณไอโอดีนไมนอยกวา 
30 มิลลิกรมัตอเกลือบริโภค 1 กิโลกรัม ดังนั้นในการปรุงอาหารควรใชเกลือเสริมไอโอดีน 
ทุกครั้ง จะไดไมเปนโรคขาดสารไอโอดีน 
การเลือกซื้อเกลือบริโภค 
     ในการเลือกซื้อเกลือบริโภค ควรเลือกซื้อเกลือที่เสริมไอโอดีน และดูฉลากตองมีขอความ
ดังนี้ 

1. ชื่ออาหาร  
2. ชื่อและที่ตั้งของผูผลิต หรือของผูแบงบรรจุเพื่อจําหนาย แลวแตกรณี  
3. เดือนและปที่ผลิต โดยมขีอความวา 'ผลิต' กํากับไว  
4. เดือนและปที่อาหารยังมีคุณภาพหรือมาตรฐานดี โดยมีขอความวา 'ควรบริโภค

กอน' 
กํากับไวดวย  

5. น้ําหนักสุทธิเปนระบบเมตริก  



6. ขอความวา 'ควรเก็บในที่รมและแหง'      เพื่อปองกันตัวคุณและคนที่คุณรักให
ปลอดภัยจากโรคขาดสารไอโอดีนควรหันมา บริโภคเกลือเสริมไอโอดีนโดยซื้อ
เกลือเสริมไอโอดีนมาใชปรุงอาหารในครัวเรือนและกอนซื้อควรดูฉลาก วามีชื่อ
อาหาร ชื่อที่ตั้งผูผลิต เดือนปที่ผลิต และเดือนปที่อาหารยังมีคุณภาพมาตรฐานดี 
ทานก็จะไดเกลือบริโภคที่ถูกสุขอนามัย 

 


