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⼈體的甲狀腺素是調節不同⼈體功能，包括腦神經的發育、⾝體的⽣⻑，以及新陳代謝速率的關鍵，⽽

組成甲狀腺素的重要元素就是碘質。

年香港⼈對健康的關注有所提升，除了會嘗試多做運動，同時亦多了留意飲食，很多時會特別

補充營養，例如補充鈣質以⽀持骨骼健康或維他命C以⽀持免疫功能。不過，⼤眾往往很容易
忽略了⼀種香港⼈需要多加注意的營養 —— 碘質。

碘質是甚麼？

碘質 是⼈體必需的礦物質之⼀，它是組成甲狀腺素（Thyroxine）的重要成分，甲狀腺素對不同的⼈體
功能 —— 包括⽣⻑發育、新陳代謝、⼼⾎管功能及消化功能等都有影響，整個⽣命周期都需要攝取⾜夠
碘質以維持正常的甲狀腺素⽔平，⽀持⾝體健康及正常⽣⻑和發育。懷孕和授乳婦女缺乏碘質有機會損

害胎兒和嬰兒腦部發育，⽽於嬰幼兒階段時⻑期碘質不⾜可能會令發育中的腦部受損及引致體格和智⼒

發育遲緩。

你攝取⾜夠碘質嗎？

香港食物安全中⼼於2011年出版的報告顯⽰，超過9成香港成年⼈的碘質攝入量不⾜，每⽇攝入量的中位
數是44微克，只有5%成年⼈攝入⾜夠碘質，⼜不會出現過量的情況 。另外，香港中文⼤學於2017年發
表的文獻指出，約72%（429／600⼈）參與研究的本港孕婦在懷孕初期有缺乏碘的情況，當中146名孕
婦接受了飲食問卷評估，⽽她們每⽇的碘質攝取量中位數是69.5微克，遠低於2013年中國營養學會對孕
婦所建議的每⽇230微克 。

冷知識 —— 烹調過程會令食物中碘質流失 ？

1. 除以沸⽔烹煮的食物外，食物烹調前後的碘質含量⼤致保持不變。
2. 可選擇蒸或不加油炒等烹調⽅法，以盡量減少食物中碘質的流失。

碘質食物來源

含碘質較⾼的食物包括海⿂、海產（如海蝦、蠔、青⼝、蜆、淡菜）、雞蛋、海帶及紫菜等等 。海帶的

碘含量非常⾼，應適量進食，每星期不應進食多於⼀次，⻑期⼤量進食可能會影響甲狀腺功能 。

專家建議

由於⼈體不能儲存⼤量碘質，我們要保持健康飲食以攝取適量碘質⽀持⾝體所需，攝入量可參考2013年
中國營養學會的建議 。

2013年中國營養學會建議的碘質參考攝入量：

年齡群組 膳食營養素參考攝入量（微克／⽇）
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容易被忽略的重要營養 —— 碘質
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6個⽉-<1 歲 115*

1歲-<11 歲 90

11歲-<14歲 110

14歲-80歲 120

18歲或以上孕婦 230

18歲或以上授乳婦女 240

註釋：

*適宜攝入量 
推薦攝入量

 

香港衛⽣署的適當碘質攝取建議 ：

1.間中進食少量海帶

2.於⽇常飲食中加入零食紫菜 —— 適宜選擇「原味」的產品，以減少鹽分攝取。

3.以碘鹽替代普通食鹽，並應在上菜時才放入少量的碘鹽。

4.多吃海產

5.在醫護⼈員的建議下選⽤含碘質補充劑：

懷孕和授乳婦女對碘需求較⼤，單以⽇常香港成年⼈的膳食⼀般較難滿⾜她們的需要，建議她們

考慮每天服⽤多種維他命及包含150-250微克碘質的礦物質補充劑。
於懷孕和授乳期間、甲狀腺病患者和康復者亦需增加碘質的攝入。由於每⼈的情況不⼀，因此必

須尋求醫護⼈員的建議，適量進食含碘的食物或服⽤碘補充劑，並密切監察甲狀腺功能。3
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