
【科普】爱吃海鲜的台州人，还要吃碘盐吗？
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老人们常说“多吃海带能补碘”。“碘”在我们的日常生活中随处可见，但为什么要补碘、碘
缺乏又是怎么回事，却很少有人真正了解。

每年的5月15日，是全国碘缺乏病防治日。为提高市民对“碘”的认识，了解碘缺乏病的危
害，我院内分泌科主治医师张伟，为大家解读如何科学补碘。

认识“碘”
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碘是什么？张伟介绍，它是一种维持人体正常新陈代谢、生长发育所必需的微量营
养素，对智力发育具有关键作用，因此也被称为“聪明元素”或“智力元素”。

“碘缺乏病，其实就是由于自然环境中的水、土壤缺碘造成植物、粮食中碘含量偏
低，导致人体碘摄入不足而产生的一系列损害，是世界上分布最广泛、侵犯人群最
多的一种地方病。除了有地方性甲状腺肿和地方性克汀病两种典型表现外，最主要
的危害是影响胎儿脑发育，导致儿童智力和体格发育迟滞或永久性障碍，甚至出现
胎儿流产、死产、先天畸形等情况。”张伟说，碘缺乏病初期不易被发现。当成年人
碘缺乏形成疾病时，主要的特征是甲状腺增生、肥大，也就是人们俗称的“大脖子
病”。

“实际上，碘缺乏病对人类的危害是全球性的。”张伟表示，这类疾病通常发生在特定
的碘缺乏环境，从近年来的门诊情况来看，目前台州患碘缺乏病的人并不多，实行
碘盐干预政策后，由缺碘引起的甲状腺肿大率，正呈逐年递减的趋势。

长期坚持补碘很重要



生活在沿海城市的人，普遍会认为自己摄入碘量过多，更愿意去吃无碘盐，或尽量
减少碘的摄入，其实这是不健康的做法。张伟解释，沿海地区居民膳食中的碘，大
部分来源于加碘食盐，而生活中常吃的几类海鲜，碘含量其实并不算多。因此，如
果沿海居民经常食用无碘盐，人体内的碘摄入量就会低于国际组织和中国推荐摄入
量，出现碘缺乏的概率很大。

“台州虽然属于沿海城市，但台州市民每天摄入碘的量却没有想象中的那么高。”张伟
说，事实上，早在碘盐干预前，台州还属于“轻度碘缺乏病病区”，其中饮用水中的含
碘量很少，而人体内碘元素主要是通过饮食补充，一旦饮食中碘摄入量不足，就容
易患上碘缺乏病。

以一日三餐为例，一个成年人每天所需的碘元素为150微克，控制每日6克盐左右，
就能保证人体内碘含量的正常补充，一旦停止补碘，人体内储存的碘最多能维持3个
月。

那么，该如何判断体内是否缺碘？

张伟建议，市民们可以通过定期体检来确定。“我们每天从尿中排出的碘，能反映身
体内碘的水平。吃的碘多，尿中的碘就多，吃的碘少，尿中的碘就少。”他说，因
此，尿碘是判断人体日常碘摄入量的最敏感指标。如果多次验尿发现尿碘不足，就
应该及时就医。此外，颈部增粗、甲状腺肿大也可能是缺碘的表现，一些儿童在成
长过程中出现智力低下、生长迟缓的情况，也需进一步查尿碘。

科学摄入碘盐





既然碘对于人体健康这么重要，那么到底该如何科学补碘？张伟介绍，补碘需要长
期坚持，碘盐是碘元素的最好载体，安全、经济、有效，同时，也是预防碘缺乏病
的最有效措施。

不过，加碘食盐中的碘化物在潮湿、高温和酸性环境下容易发生化学反应，转变为
分子碘挥发损失。对此，建议市民们尽量购买合格的小包装碘盐，一次购买的加碘
食盐不宜过多，随吃随买，不要长期存放。

此外，储存食盐时，尽量放在阴凉、干燥、远离炉火的地方；日常炒菜、做汤待快
熟、出锅时放盐效果会更好。

需要注意的是，碘盐也非人人适宜。患有甲状腺功能亢进、甲状腺炎、自身免疫性
甲状腺疾病等疾病的人，要遵循医嘱减少碘盐的食用量。而孕妇和哺乳期妇女，对
碘的需要量则要明显多于普通人群，需要及时补充适量的碘。

除了正确、适量地食用碘盐外，日常食物中的紫菜、贝类、海带、干贝等海产品含
碘量较高，其中海带含碘量最高，其次为海鱼及海贝类。陆地食品以蛋、奶含碘量
较高，其次为肉类，淡水鱼含碘量接近或略低于肉类，植物的含碘量最低。
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