
 
  
 
ไอโอดีนเป็นแร่ธาตุที่มีอยู่ในธรรมชาติ และเป็นสิ่งที่จ าเป็นส าหรับสิ่งมีชีวิต ปกติจะมีอยู่ในอาหารที่เรา

รับประทานทั่วไป ในอากาศที่เราหายใจหรือน้ าที่เราดื่ม ในร่างการมนุษย์มีต่อมไทรอยด์ เป็นต่อมที่มีรูปร่าง
เหมือนผีเสื้อบริเวณคอหอย ต้องการธาตุไอโอดีนเพ่ือสร้าง  ไทรอยด์ฮอร์โมน ซึ่งเป็นส่วนส าคัญส าหรับ
กระบวนการเผาผลาญทางเคมีให้เป็นพลังงานในร่างกายคน (Human metabolism) โดยเฉพาะเด็กที่อยู่ใน
ครรภ์ ไทรอยด์ฮอร์โมน จะช่วยในการสร้างและพัฒนาโครงสร้างของสมอง ให้มีประสิทธิภาพ 
 

ประโยชน์ของไอโอดีนต่อร่างกาย 

1. ช่วยในการท างานและเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์และเป็นส่วนประกอบส าคัญของฮอร์โมนไทรอกซินซึ่ง

ผลิตโดยต่อมไทรอยด์ มีหน้าที่ควบคุมอัตราเมแทบอลิซึมของร่างกาย การท างานของต่อมไทรอยด์นั้นมี

ผลต่อสภาพจิตใจ สภาพของผม ผิวหนัง เล็บ และ ฟัน ของร่างกาย การเปลี่ยนของแคโรทีนเป็นวิตามิน 

เอ การสังเคราะห์โปรตีนโดยไรโบโซม และการดูดซึมน้ าตาลของล าไส้เล็ก 

 

 

     รูปที่ 1  โครงสร้างฮอร์โมนไทรอกซิน 

 

ไอโอดีน 



 

รูปที่ 2  ต่อมไทรอยด์ 

2. ช่วยให้ร่างกายผลิตพลังงานได้ตามปกติ 

3. ช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโต และกระตุ้นอัตราการเผาผลาญ โดยช่วยร่างกายเผาผลาญไขมัน 

4. กระตุ้นให้หัวใจท างานได้ดีขึ้น 

5. เพ่ิมการเคลื่อนย้ายแคลเซียม และฟอสฟอรัสจากกระดูก 

6. ช่วยในการขับถ่ายปัสสาวะและควบคุมการกระจายของน้ าตามอวัยวะต่างๆ 

7. กระตุ้นให้มีการหลั่งน้ านมมากขึ้น 

8. ควบคุมประสาท ให้มีก าลังคล่องแคล่ว กระฉับกระเฉง  ตลอดถึงการพูด ทั้งหมดนี้ขึ้นอยู่กับความมี

ประสิทธิภาพของต่อมไทรอยด์ 

 
ความต้องการของร่างกาย 
 

ร่างกายต้องการไอโอดีนประมาณวันละ 100-200 ไมโครกรัม ข้อก าหนดสารอาหารควรรับประทาน
ไอโอดีนให้ได้วันละ 150 ไมโครกรัมต่อวัน แต่ถ้ารับประทานเพียงวันละ 50 ไมโครกรัม ก็สามารถที่จะ
ป้องกันโรคคอพอกได้ 

 
 
 
 



 
ตารางที่ 1 ตารางค าแนะน าการบริโภคไอโอดีนต่อวัน (Recommended Daily intake, RDI) ตาม
ช่วงอาย ุของคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข 

 

 
 

 

 

 

เพศและช่วงอายุ ปริมาณที่แนะน าต่อวัน 

เด็กเล็ก อายุ 1-8 ปี 90 ไมโครกรัมต่อวัน 

เด็กโต อายุ 9-13 ปี 120 ไมโครกรัมต่อวัน 

ผู้ใหญ่ (ชาย) 150 ไมโครกรัมต่อวัน 

ผู้ใหญ่ (หญิง) 150 ไมโครกรัมต่อวัน 

หญิงก าลังตั้งครรภ์ 220 ไมโครกรัมต่อวัน 

หญิงระยะให้นม (Brest feeding) 270 ไมโครกรัมต่อวัน 



อาการขาดไอโอดีน 

1. ทารกในครรภ์ มีแท้ง ตายคลอด อัตราตายของแม่ในการคลอดสูง หากรอดชีวิตเมื่อโตขึ้นจะมีอาการ ทาง

ประสาท ปัญญาเสื่อม ใบ้ งั่ง หูหนวก ขาแข็ง กระตุก ตาเหล่ ร่างกายแคระแกรน 

2. ทารกแรกเกิด การท าหน้าที่ของต่อมไทรอยด์ต่ ากว่าปกติแต่ก าเนิด มีอัตราป่วยและตายสูง 

3. เด็กและวัยรุ่น มีความเจริญทางสมองสติปัญญาและการเจริญเติบโตทางร่างกายช้า เป็นคนปัญญาอ่อน 

ซึ่งศัพท์ทางภาคเหนือเรียกว่า “เอ๋อ” 

4. ผู้ใหญ่ มีคอพอก และอาการแอบแฝง ท าให้การท าหน้าที่ของร่างกายด้อยลง ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และ

สมรรถภาพในการท างาน 

 

                                            รูปที่ 3 อาการของโรคคอหอยพอก 

 

 

 
 

 
 

 



อาการเมื่อได้รับสูงเกินไป 
มีความเสี่ยงต่อสุขภาพเนื่องจากต่อมไทรอยด์ท างานมากเกินไป หรือ  อาจก่อให้เกิดโรค 

autoimmune thyroid จะมีอาการใจสั่น มือสั่น ตื่นเต้น กระวนกระวาย นอนไม่หลับ เครียด เป็นต้น ส าหรับ
คนสูงอายุและคนที่เป็นโรคไทรอยด์ หากได้รับไอโอดีนมากเกินไปจะท าให้เกิดโรคไทรอยด์เป็นพิษ หรือ
โรคหัวใจ หรือโรคมะเร็ง หรืออาจเสียชีวิตได้ ส่วนหญิงมีครรภ์ หากได้รับไอโอดีนมากเกินไปจะท าให้เกิดการ
แท้ง นอกจากนี้บางรายอาการแพ้ไอโอดีนมีอาการเป็นผื่นขึ้นตามตัว แต่ไม่นานก็จะหายไปเอง 

 
การส่งเสริมให้ประชาชนในพื้นที่ที่มีอัตราคอพอกสูง ดื่มน้ าเสริมไอโอดีนของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข  

การเสริมไอโอดีนในน้ าดื่มของกรมอนามัย เป็นมาตรการเสริมเพ่ือใช้ในพ้ืนที่ที่มีปัญหามากกว่าร้อยละ 
5 โดยใช้สารละลายโปแตสเซียมไอโอเดท หยดในน้ าดื่มของโรงเรียน หรือครัวเรือน  ของพ้ืนที่ที่มีปัญหาโรค
ขาดสารไอโอดีน เมื่อดื่มน้ าวันละ 1 ลิตร จะได้รับสารไอโอดีนประมาณ 150 - 200 ไมโครกรัม ซึ่งเท่ากับ
ความต้องการธาตุไอโอดีนแต่ละวันใน 1 คน  

 

 

       
 

รูปที่ 4 สารละลายโปแตสเซียมไอโอเดทเพื่อเติมในน้ าดื่ม ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                    

                

 

น้ าบาดาล 

 

กรองผ่าน Anthracite 

กรองผ่าน Activated carbon 

กรองผ่านถังบรรจุ Anti-Scalant (ถังพร้อมปั้มฉีดสารป้องกันการตกผลึกตะกอนหน้าระบบ) 

ผ่านระบบ Reverse Osmosis ปรับลดปริมาณแร่ธาตุมากกว่า 95 เปอร์เซ็นต์ 

 

ถังเก็บน้ าสะอาด 

ขั้นตอนการผลิตน้ าดื่มสะอาดผสมไอโอดีนของกรมทรัพยากรน้ าบาดาล 

ผ่าน  Conductivity Analyzer และ Conductivity Sensor 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ : 1. คุณภาพน้ าอ้างอิงมาตราานองค์การอนามัยโลก (WHO) และอยู่ในช่วงพัฒนาระบบการผลิต 

      2. ระบบการผลิตเป็นแบบอัตโนมัติ และมีการติดตั้งหัวจ่าย เพ่ือผสมโพแทสเซียมไอโอเดต ราคา
หัวจ่ายประมาณ 10,000 บาท 

     3. โพแทสเซียมไอโอเดต ราคากิโลกรัมละ 1, 600 บาท 

 

ที่มา :  นายสุดใจ วงชารี ผู้อ านวยการกองวิเคราะห์น้ าบาดาล กรมทรัพยากรน้ าบาดาล 

         โทรศัพท์  : 02-660-2588 

         E-mail    : sudjai@dgr.go.th 

กรองผ่านเซรามิก ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 0.3 ไมโครเมตร 

ผ่านระบบ Ultraviolet เพ่ือฆ่าจุลินทรีย์ 

เติม Potassium Iodate (ระดับ food grade) 60 ไมโครกรัมต่อลิตร  

หรือ 2 µg /  L (conduct 31.5 ppm.) 

 

บรรจุขวด 


