
ไอโอดนีจากแมสู่ล่กู

เคล็ดลับสูค่วามฉลาด 
และการเจรญิเตบิโต



จาก ไอโอดนี สูค่วามฉลาด

ไอโอดนีดตีอ่การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการ

มหีลายวธิเีพือ่ใหไ้ดร้ับไอโอดนีเพยีงพอ
วธิงี่ายๆ คอื การปรุงรสอาหารดว้ยเกลอืเสรมิไอโอดนี 

วัยรุ่นหญงิและหญงิวัยเจรญิพันธุ ์(อายุ 12-50 ปี) ตอ้งตระหนัก
ถงึความสำคัญของไอโอดนี เพราะในระหว่างตัง้ครรภ ์
สมองของเด็กในครรภจ์ะพัฒนาไดด้ว้ยไอโอดนีจากแม่

การเลีย้งลูกดว้ยนมแม่เป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุสำหรับทารก
ทีจ่ะไดร้ับไอโอดนีจากมารดาอย่างเพยีงพอ

เด็กเล็กตอ้งการไอโอดนี แต่ไม่ควรไดร้ับเกลอืมากเกนิไป

ในขณะทีดู่แลลูก ผูเ้ป็นแม่ตอ้งคำนงึถงึความตอ้งการ
ไอโอดนีของตนเองดว้ย แหล่งของไอโอดนีอืน่ๆ 

ไดแ้ก่ สาหร่าย ปลา กุง้ และผลติภัณฑจ์ากนมและไข่

ความตอ้งการไอโอดนีแตกต่างกันไปในแต่ละชว่งชวีติ 
ตัง้แต่ เด็กเล็ก วัยเด็ก วัยรุ่น จนถงึผูใ้หญ่ 

และผูห้ญงิตัง้ครรภแ์ละใหน้มบุตร



กุง้

ปลาทูน่า

นม 1 แกว้

ไข ่1 ฟอง

เนยแข็ง

หลังจากการปฏสินธ ิ1,000 วันแรก เป็นชว่งเวลาทีส่รา้งความแตกต่างของไอควิเด็กได ้
การขาดสารไอโอดนีสามารถลดไอควิของเด็กไดถ้งึ 10-15 คะแนนแ
ละแมแ้ต่การขาดสารไอโอดนีเพยีงเล็กนอ้ยก็อาจทำใหส้ญูเสยีไอควิ

ถงึ 5 คะแนน ไดอ้ย่างมนัียสำคัญ

แม่ทีข่าดสารไอโอดนีอย่างรุนแรงอาจใหก้ำเนดิเด็กทีเ่ป็นโรคเอ๋อ หรอืมภีาวะแคระแกรน

เปลีย่นไอโอดนีใหเ้ป็นความฉลาด!

เราไดร้บัไอโอดนีจากอาหารมากแคไ่หน?
ไอโอดนีในอาหารสามารถชว่ยเตมิเต็มความตอ้งการไอโอดนี

ในแต่ละวันของเราได ้ขึน้อยู่กับกลุ่มอายุของเรา

อาหาร
ปรมิาณไอโอดีน

ต่ออาหารหน่ึงส่วน

โปรดอา่นขอ้มลูเพิม่เตมิไดท้ ี ่www.motherbabyiodine.org

รอ้ยละของความตอ้งการต่อวัน

รับรอง

โครงการ MotherBabyIodine (MBI) เป็นความร่วมมอืขององคก์รพัฒนาเอกชนระหว่างประเทศ 7 แห่ง เพือ่สง่เสรมิการบรโิภคเกลอืเสรมิไอโอดนี 
โดยมวีัตถุประสงคเ์พือ่สรา้งความตระหนักและใหค้วามรูแ้ก่สาธารณชนเกีย่วกับความปลอดภัยและประสทิธภิาพของการใชเ้กลอืเสรมิไอโอดนีเพือ่ป้องกันการขาดสารไอโอดนี
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