
鹽 

讓平淡變有味，使用加碘的鹽，讓滋味中充滿愛。

 

「碘」是什麼？聽來很陌生吧！碘為人體必需的微量礦

物質，臺灣自民國 56 年起，針對居家用鹽，實施全國

食鹽加碘政策。但於 93 年鹽品開放自由貿易後，市售

的食鹽並非全為加碘鹽，且外食餐飲業者也多不使用碘

鹽，導致可能有碘營養攝取不足的情形，根據國民營養

健康狀況變遷調查尿碘分析計畫結果顯示，國人尿液

碘濃度中位數僅達世界衛生組織建議充足標準之下限。 

從今天起，餐餐選碘鹽，讓健康、聰明零缺碘。
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

碘是人體必需的礦物質營養素，但是人體無法自行合

成，因此需要每天攝取足夠的碘，才能維持正常生理機

能。

甲狀腺利用碘合成甲狀腺素，調節許多生理功能，例如

胎兒的腦神經系統發育、成長和成熟，以及能量代謝。

碘營養若是攝取不足，將導致甲狀腺素分泌不足，嚴重

者導致呆小症、聾啞和癱瘓，輕微者使智能發育遲滯，

生育力異常，也可能與肥胖和某些癌症的風險有關。

認識碘營養素

甲狀腺素

‧腦神經系統發展

‧智能發展

‧能量代謝
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

嬰幼兒篇

國人對碘的最大印象，應該是缺碘會「大脖子」，事實

上，缺碘將影響胎兒與幼兒的腦部發育，這個嚴重性遠

超過甲狀腺腫威脅。缺碘已經成為國際上公認是影響兒

童發育與智商的主要風險因素。

腦部功能發展最重要的時期，在於胎兒 3 個月到幼兒 3

歲階段進行。許多國際研究已經證實，碘充足與嚴重缺

碘地區學童的智商，有顯著差異，嚴重缺碘地區學童的

智商分數明顯低落 12 到 13 分；如果有補碘但是不充足

時，智商仍會低落 8.7 分。

腦神經發育

智力發育
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

兒童篇

碘營養不足會導致甲狀腺素製造不足，造成常見的甲狀

腺低能症和甲狀腺腫，兒童碘營養不足會造成心智功能

障礙、身體發展遲緩等問題。

因此，國健署也建議在國中小的營養午餐，使用碘鹽做

為烹調用鹽，以確保學童能攝取到足夠的碘。
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

成年人缺乏碘時，會導致甲狀腺功能低下，除了造成甲

狀腺腫大外，更可能會有疲倦、畏寒、水腫及代謝趨緩

等問題，影響日常生活及工作表現。

成年篇
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

育齡婦女篇

育齡婦女計畫懷孕時，就要特別注意碘的攝取，足夠的

碘營養才可以供給胎兒發育。孕婦缺乏碘，胎兒發育也

會受阻，造成新生兒生長遲滯、神經發育不全，甚至提

高胎兒流產、畸形等風險，且也可能出現新生兒呆小症、

聾啞與認知功能障礙。

孕婦與哺乳的女性應以碘鹽取代一般食鹽，並適量攝取

含碘食物，如海帶、紫菜等海藻類食物，並應與醫師討

論是否需要服用補充劑強化碘營養的攝取。

懷孕後，除了媽媽

自己的碘營養需

求，還要供給胎兒

生長發育之用。所

以孕媽咪對於碘的

需求會增加。
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

碘過量的問題：

碘攝取過量時，可能會抑制甲狀腺的功能，造成甲狀腺

腫大的問題，因此若大量攝食富含碘的海帶、紫菜、海

苔等食物，也會導致身體機能的受損。日本曾有相關案

例，研究者發現某些甲狀腺腫大的病患，每日攝取的乾

紫菜達 10-50 克，換算碘的攝取量已超過建議量的 100

倍，當這些病患限制碘的攝取量之後，甲狀腺腫大的情

形有明顯改善。

含碘鹽適合一般民

眾，若患有甲狀腺

相關疾病，需先徵

詢相關醫師意見。

不適合吃碘鹽

的族群
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

臺灣因地理環境因 素，坡陡流急，土壤中的碘含量非常

低，所以作物中含碘量極少，因此臺灣民眾很難從天然

食物中攝取足夠的碘；而海帶、紫菜、海苔等食物，則

會因產地不同，使得碘含量有差異，有的碘含量微乎其

微，而有的又含量極高，不適合作為每日碘營養的主要

來源。

加碘的食鹽，是碘營養最穩定的來源，加上每日鹽的攝

取量有一定限制，所以不用太擔心過量或不足的問題。

市面上標榜的天然鹽，例如：天然海鹽、玫瑰鹽、岩鹽、

竹鹽等，幾乎不含碘，若長期食用未加碘的食鹽，可能

造成碘的攝取量不足，影響甲狀腺機能和正常的生理代

謝。

天
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

補充碘 三招撇步報你知

 餐餐選碘鹽 健康零缺碘1
天然的海鹽中雖然含碘，但濃度非常低，早期臺灣為了

預防甲狀腺腫大的問題，實行食鹽中加碘，增加了食鹽

中碘的含量，顯著改善國人『大脖子』的問題。但自從

民國 93 年鹽品開放自由貿易後，市面上的食鹽種類增

加，許多進口鹽品也並未添加碘，導致臺灣民眾失去了

碘的重要來源，讓民眾落入碘營養不足的危機。

接下來，我們一起看看食鹽的標示，教你如何選購加碘

的食鹽。
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

認品名確認是否有加碘：

加碘鹽品名應以碘鹽／含碘鹽／加碘鹽命名。

應註明「碘為必需營養素。本產品加碘。但甲狀腺病人

應諮詢相關醫師意見。」

辨識碘鹽的方式
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

海帶、紫菜、海苔等食物都是富含碘的食物，但這些食

物的碘含量並不穩定，不建議作為主要的碘來源，且攝

取過多時也可能造成碘過量的危害，因此建議以「碘鹽」

作為主要的碘來源。

碘會因為烹煮而流失至湯汁中，因此建議食材避免長時

間煎、炒、煮、炸，改採清蒸、涼拌等烹調方式，且在

起鍋前再放碘鹽調味，能減少碘的流失。

 適量攝取含碘食物2

 輕度烹調保持最佳碘營養3

只要日常用鹽都用碘鹽，就不用

過度擔心碘不足或過量的問題。
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

想得到更多資訊嗎？掃一下就對了！

鹽讓平淡變有味，使用加碘的鹽，讓滋味中充滿愛。

「碘」是每個人不可或缺的營養素，國民健康署提醒您，

買鹽多看一碘，選用碘鹽取代不含碘的食鹽，照顧全家

人的健康。

買鹽多看一碘 解除缺碘警報
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

MEMO
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餐餐選碘鹽 健康零缺碘

MEMO
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