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饮食清淡是时下的健康饮食主张! 张女士在网上发帖

称! 她的母亲今年
45

岁! 一直以来就是 "清淡饮食# 的拥

趸者! 但近来母亲感到下颌下面有些疼痛! 张女士怀疑是

甲状腺肿大! 想到平日里母亲做饭几乎不怎么放盐! 她担

心这造成了母亲体内缺碘$ "其实! 人体内的碘主要依靠

食物补充! 但由于自然环境中的水% 土壤缺乏碘造成粮

食中碘含量偏低! 如果长期食用含碘量低的食物! 就容

易出现碘缺乏$# 河北省疾控中心地方病防治所副所长

吕胜敏介绍说! 碘缺乏病对人群健康的最严重危害是

造成不同程度的脑发育障碍! 其中幼儿期和青春期缺

碘! 会造成甲状腺肿大% 智力低下% 体格发育落后

等$ 成人期缺碘会导致甲状腺功能低下% 甲状腺肿

大等! 主要表现为易疲劳% 精神不集中% 工作效率

下降等$

不过! 甲状腺很 &娇气#! 碘摄入量过少或过

多都可能引起甲状腺功能的异常$ 其中甲状腺肿

大的症状在缺碘或碘过量的情况下都可能出现$

因此! 张女士的母亲是否由于缺碘造成了甲状腺

疾病! 还需要经过临床检查和化验才能确诊$

吕胜敏称! 口味清淡和碘摄入不足之间不

能画等号$ 由于个人口味的轻与重并没有统一

的标准! 无法确定口轻的人食盐量就过低$ 一

般来说! 每日碘盐食用量在
6!78

克的范围内

浮动就不会有太大问题$ 如果饮食太清淡难以

改变! 也可以通过多吃些含碘丰富的食物来补

碘$ &需要强调的是! 在大脑发育的两个关键

期不能缺碘! 即在宫内期和胎儿期如果碘补充

不足! 对胎儿和婴幼儿的大脑神经造成不可逆

转的损害$# 石家庄市疾控中心地方病防治所所

长张海红介绍说! 今年的宣传重点突出 &重在生

命最初
7888

天! 预防智力残疾从胎儿开始#! 就是要

密切关注孕妇和哺乳妇女的碘营养状况! 确保孕妇和哺乳妇女的

碘营养充足! 避免胎儿和婴幼儿缺碘! 从而保护其智力发育$
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和张女士的母亲相反! 小马的妈妈口味偏重! 每天做菜都

会不由自主多放些盐$ 前段时间! 小马无意中在网上看到有说

法称! 碘盐吃多了容易造成补碘过量! 他赶紧对妈妈下了 &禁

盐令#! 再三叮嘱母亲饮食越清淡越好! 可个人口味并非一朝

一夕就能改变! 小马不禁开始担心起父母的健康$ &其实!

碘不是一次就能大量补充的! 由于人体储存碘的能力有限!

会有部分多余的碘随着尿液排出去$# 吕胜敏解释称! 正因如

此! 补碘应是长期的行为! 每天保持一定量的摄入! 才能保

证不缺碘$ 而且调查发现! 碘缺乏地区在我省分布广泛! 河

北省
753

个县 '区% 市( 中! 除
4

个高碘县 '区% 市( 外!

其余
765

个县 '区% 市( 在全民食盐加碘之前均存在着不同

程度的碘缺乏病流行$ 因此! 每日通过碘盐补碘很有必要!

即使口味偏重也不必担心导致碘摄入量过高$

正常成人每天比较适宜的碘摄入量是
748

微克$

3873

年

2

月! 河北省卫生厅等部门联合发文! 确定河北省食用盐碘

含量平均水平为
34#(9:(

'允许波动范围为
7;!22#(9:(

($

烹饪过程中! 碘盐中的碘含量还会有
28<

的损失$ 由此计

算! 每日食盐量在
6!78

克! 都可保证碘摄入量达标$ 同

时! 世界卫生组织认为! 成年人的碘摄入只要在
7888

微

克
'

天都是安全的! 而到目前为止! 河北省还未出现因食

用碘盐造成补碘过量的情况$ "不过! 口味重不利于身

体健康倒是需要注意的$) 吕胜敏称! 多盐饮食习惯可

能会导致高血压% 心脑血管病及一些慢性疾病$ 而

且需要提醒的是! 在补碘的同时确实也应当注意

过量! 当碘过高时! 也会给健康减分! 除了

会发生高碘甲状腺肿! 还可能会患上甲状

腺功能低下等疾病$
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碘盐中所包含的碘可以满足人体每日的

碘需求量!食用合格碘盐是最经济%最有效%

最安全%最方便的补碘措施!可以防治碘缺

乏病$而且!由于食盐是人体的每日所需!所

以通过食用加碘盐方式补碘符合长期%微

量%日常和方便的补碘原则$

事实上! 不同人群对碘的需求量不

同$ 根据世界卫生组织的推荐!

6

岁以下

的儿童每日碘摄入量为
=8

微克!

6!73

岁

儿童为
738

微克!

73

岁以上及成年人为

748

微克!孕妇和哺乳期妇女每日需碘

量为
348

微克$

吕胜敏称 !

387>

年
=

至
77

月河

北省开展了第七次全省碘缺乏病监

测!在全省
28

个县
?

市%区
@

采集测定

;!78

岁儿童一次即时尿样
746=

份!

尿碘中位数为
75=.2)(9&

!儿童的碘营

养处于适宜水平$ "这个年龄段的儿

童是碘缺乏的指示人群!由此可反映

出河北省范围内居民的碘营养状

况$ )

而石家庄市疾控中心监测资料

显示! 石家庄是个外环境缺碘较严

重的地区之一!这种缺碘状态是长期

存在%难以改变的$ 连续多年的全市

儿童和育龄妇女的尿碘水平监测显

示!该市居民碘营养处于适宜水平!未

发现"补碘过量)状况$ 但近两年对孕妇

人群进行监测时发现!部分孕妇碘营养水平达

不到国家规定的标准!主要因为受到"碘补过量的错误说

法)的影响!在怀孕期间食用无碘盐!造成自身碘营养缺

乏!这样!势必会影响体内胎儿的脑发育!可能造成智力

低下$

因此!张海红建议!要注重科学补碘!孕妇和哺乳妇

女除了坚持食用碘盐外!还应多食用海带%紫菜%海鱼贝

类等富含碘的食品!无碘特需人群的家庭如果平时经常

食用海带%紫菜!可以适当交替购买食用一点无碘盐$

与之相反!水源性高碘地区%患有甲亢%甲状腺炎症

等甲状腺疾病的人群需要控制碘摄入量!食用无碘盐$

!据"燕赵都市报#$
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