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Ke y Me ssa ge s
※  I o d i n e  i s  a n  e s s e n t i a l  m i c r o n u t r i e n t  r e q u i r e d  f o r  n o r m a l  t h y r o i d  f u n c -

t i o n ,  g r o w t h  a n d  d e v e l o p m e n t .  P e r s i s t e n t  l o w  i o d i n e  i n t a k e  w i l l  r e s u l t  i n

i o d i n e  d e f i c i e n c y  a n d  a s s o c i a t e d  d i s o r d e r s .  C h i l d r e n ,  p r e g n a n t  a n d  l a c -

t a t i n g  w o m e n  a r e  p a r t i c u l a r l y  v u l n e r a b l e  t o  i o d i n e  d e f i c i e n c y  d i s o r d e r s .  

 

 

※  T o  a s s e s s  t h e  i o d i n e  s t a t u s  o f  l o c a l  s c h o o l - a g e d  c h i l d r e n ,  p r e g n a n t  w o m -

e n  a n d  l a c t a t i n g  w o m e n  i n  H o n g  K o n g ,  t h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H )  

c o m m i s s i o n e d  t h e  C h i n e s e  U n i v e r s i t y  o f  H o n g  K o n g  t o  c o n d u c t  t h e  I o -

d i n e  S u r v e y  i n  2 0 1 9 .  B a s e d  o n  t h e  s u r v e y  r e s u l t ,  t h e  i o d i n e  s t a t u s  o f

s c h o o l - a g e d  c h i l d r e n  w a s  c l a s s i f i e d  a s  “ a d e q u a t e ” .  F o r  p r e g n a n t  w o m e n  

t a k i n g  i o d i n e  s u p p l e m e n t s  a t  a n  a v e r a g e  d a i l y  i n t a k e  o f  e q u a l  t o  o r  

a b o v e  1 5 0  m i c r o g r a m s  ( µ g ) ,  t h e  i o d i n e  s t a t u s  w a s  a l s o  c l a s s i f i e d  a s

“ a d e q u a t e ” .  H o w e v e r ,  t h e  i o d i n e  s t a t u s  o f  p r e g n a n t  w o m e n  t a k i n g  i o d i n e  

s u p p l e m e n t s  a t  a n  a v e r a g e  i n t a k e  o f  l e s s  t h a n  1 5 0  µ g  p e r  d a y  a n d  t h o s e

w i t h o u t  s u p p l e m e n t e d  i o d i n e  a s  w e l l  a s  l a c t a t i n g  w o m e n  w e r e  c l a s s i f i e d

a s  “ i n s u f f i c i e n t ” .  

 

 

 

 

 

※  T h e  W o r k i n g  G r o u p  o n  P r e v e n t i o n  o f  I o d i n e  D e f i c i e n c y  D i s o r d e r s  s e t  u p  

b y  D H  a n d  t h e  C e n t r e  f o r  F o o d  S a f e t y  o f  t h e  F o o d  a n d  E n v i r o n m e n t a l  

H y g i e n e  D e p a r t m e n t  r e c o m m e n d s  p r e g n a n t  a n d  l a c t a t i n g  w o m e n  t o  t a k e  

a n  i o d i n e - c o n t a i n i n g  s u p p l e m e n t  d a i l y ,  c o n s u m e  a  v a r i e t y  o f  i o d i n e - r i c h  

f o o d s  ( s u c h  a s  s e a w e e d ,  k e l p ,  s e a f o o d ,  m a r i n e  f i s h ,  e g g s ,  m i l k  a n d  d a i r y  

p r o d u c t s ) ,  a n d  u s e  a p p r o p r i a t e  a m o u n t  o f  i o d i s e d  s a l t .   

 

※  D H  w i l l  c o n t i n u e  t o  e n h a n c e  p u b l i c  a w a r e n e s s  a b o u t  t h e  i m p o r t a n c e  o f

h e a l t h y  e a t i n g  a g a i n s t  i o d i n e  d e f i c i e n c y  a n d  w o r k  i n  c l o s e  p a r t n e r s h i p

w i t h  c o m m u n i t y  p a r t n e r s  t o  p r e v e n t  i o d i n e  d e f i c i e n c y  a m o n g  v u l n e r a b l e

g r o u p s .  
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I m p a c t  o f  I o d i n e  De f i c i e n c y  o n  H e a l t h   

I o d i n e  i s  a n  e s s e n t i a l  m i c r o n u t r i e n t  

r e q u i r e d  f o r  n o r m a l  t h y r o i d  f u n c -

t i o n ,  g r o w t h  a n d  d e v e l o p m e n t .  P e r -

s i s t e n t  l o w  i o d i n e  i n t a k e  w i l l  r e s u l t  

i n  i o d i n e  d e f i c i e n c y  a n d  a s s o c i a t e d  

d i s o r d e r s .  W h i l e  i o d i n e  d e f i c i e n c y  

a f f e c t s  t h e  h e a l t h  o f  p e o p l e  a t  a l l  

s t a g e s  o f  l i f e  ( F i g u r e  1 ) ,  t h e  m o s t  

c r i t i c a l  p e r i o d  i s  f r o m  t h e  s e c o n d  

t r i m e s t e r  o f  p r e g n a n c y  t o  t h e  t h i r d  

y e a r  a f t e r  b i r t h 1 , 2
 .  S e v e r e  i o d i n e  

d e f i c i e n c y  o c c u r r i n g  d u r i n g  f o e t a l  

g r o w t h  a n d  n e o n a t a l  d e v e l o p m e n t  

c a n  c a u s e  i r r e v e r s i b l e  b r a i n  d a m a g e  

a n d  c r e t i n i s m  ( c h a r a c t e r i s e d  b y  

g r o s s  m e n t a l  r e t a r d a t i o n  a l o n g  w i t h  

v a r y i n g  d e g r e e s  o f  d e a f  m u t i s m ,  

s p a s t i c i t y ,  m o t o r  d y s f u n c t i o n  a n d  

s h o r t  s t a t u r e ) .   

I n  f a c t ,  i o d i n e  d e f i c i e n c y  i s  t h e  

w o r l d ’ s  m o s t  c o m m o n  c a u s e  o f  

p r e v e n t a b l e  m e n t a l  i m p a i r m e n t 1 , 2
 .

E v e n  m i l d  i o d i n e  d e f i c i e n c y  d u r i n g  

p r e g n a n c y  c a n  h a v e  l o n g - t e r m  a d -

v e r s e  i m p a c t s  o n  f e t a l  n e u r o c o g -

 n i t i o n 3 ,  4 .  C o m p a r e d  t o  c h i l d r e n  o f  

m o t h e r s  w i t h  a d e q u a t e  i o d i n e  s t a t u s ,  

t h o s e  o f  w o m e n  w i t h  i n a d e q u a t e  

i o d i n e  s t a t u s  w o u l d  b e  m o r e  l i k e l y  

t o  h a v e  l o w e r  i n t e l l i g e n c e  a n d  

e d u c a t i o n a l  a s s e s s m e n t  s c o r e s 3 ,  5 .   

Figure 1: Health consequences of iodine deficiency by life stages1 ,  2  
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R e c o m m e n d e d  N u t r i e n t  I n -

t a k e  o f  I o d i n e   
 

D e p e n d i n g  o n  a g e  a n d  p h y s i o l o g i c a l  

s t a t u s ,  t h e  r e c o m m e n d e d  n u t r i e n t  

i n t a k e  f o r  i o d i n e  r a n g e s  f r o m  9 0  

m i c r o g r a m s  p e r  d a y  ( µ g / d )  f o r  p r e -

s c h o o l  c h i l d r e n  0  t o  5 9  m o n t h s  t o  

1 5 0  µ g / d  f o r  a d u l t s .  D u r i n g  p r e g -

n a n c y  a n d  l a c t a t i n g ,  w o m e n ’ s  i o d i n e  

r e q u i r e m e n t s  i n c r e a s e  s u b s t a n t i a l l y  

t o  2 5 0  µ g / d  t o  e n s u r e  a d e q u a t e  s u p -

p l y  t o  t h e  f o e t u s  a n d  t r a n s f e r  o f  

i o d i n e  t o  b r e a s t m i l k  ( T a b l e  1 ) 1 ,  6 .   

  

        

        

 

G l o b a l  a n d  L o c a l  S i t u a t i o n  
 

A l t h o u g h  s u b s t a n t i a l  p r o g r e s s  h a s  

b e e n  m a d e  t o w a r d s  t h e  e l i m i n a t i o n  

o f  i o d i n e  d e f i c i e n c y  w o r l d w i d e  o v e r  

t h e  p a s t  t h r e e  d e c a d e s ,  i o d i n e  d e f i -

c i e n c y  i s  s t i l l  a  s i g n i f i c a n t  p u b l i c  

h e a l t h  p r o b l e m 7 .  I n  2 0 1 9 ,  t h e  G l o b a l  

B u r d e n  o f  D i s e a s e  S t u d y  e s t i m a t e d  

t h a t  t h e r e  w e r e  a b o u t  1 7 7  m i l l i o n  

p r e v a l e n t  c a s e s  ( 1 1 5  m i l l i o n  f o r  

f e m a l e s ;  6 2 . 6  m i l l i o n  f o r  m a l e s )  o f  

i o d i n e  d e f i c i e n c y  a n d  8 . 1 1  m i l l i o n  

i n c i d e n t  c a s e s  ( 5 . 1 3  m i l l i o n  f o r  

f e m a l e s ;  2 . 9 8  m i l l i o n  f o r  m a l e s )  

g l o b a l l y 8 .   

         

 

         

            

 

T o  a s s e s s  t h e  i o d i n e  s t a t u s  o f  t h e  

t h r e e  v u l n e r a b l e  g r o u p s ,  n a m e l y  

s c h o o l - a g e d  c h i l d r e n ,  p r e g n a n t  w o m -

e n  a n d  l a c t a t i n g  w o m e n  i n  H o n g  

K o n g ,  t h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H )  

c o m m i s s i o n e d  t h e  C h i n e s e   U n i v e r s i -

t y  o f  H o n g  K o n g  t o  c o n d u c t  t h e  

I o d i n e  S u r v e y  i n  2 0 1 9 .  T h e  S u r v e y  

s u c c e s s f u l l y  r e c r u i t e d  1  0 2 3  s c h o o l -

a g e d  c h i l d r e n  a g e d  6  t o  1 2  y e a r s ,  

1  5 1 3  p r e g n a n t  w o m e n  a n d  4 8 2  l a c -

t a t i n g  w o m e n  f r o m  d i f f e r e n t  r e g i o n s  

o f  H o n g  K o n g .  W h i l e  f a c e - t o - f a c e  

q u e s t i o n n a i r e  i n t e r v i e w s  ( s u c h  a s  f o r  

i n f o r m a t i o n  a b o u t  p a r t i c i p a n t s ’  c o n -

s u m p t i o n  p a t t e r n s  o f  s p e c i f i e d  i o d i n e

- r i c h  f o o d  a n d  i o d i s e d  s a l t ,  a n d  u s e  

o f  i o d i n e - c o n t a i n i n g  s u p p l e m e n t s )  

a n d  s p o t  u r i n e  i o d i n e  t e s t s  w e r e  

c o n d u c t e d  f o r  a l l  p a r t i c i p a n t s ,  t h y -

r o i d  u l t r a s o n o g r a p h y  f o r  m e a s u r e -

m e n t  o f  t h y r o i d  s i z e  w e r e  a l s o  p e r -

f o r m e d  f o r  s c h o o l - a g e d  c h i l d r e n 9 .   

      

     

         

T a b l e  1 :  R e c o m m e n d e d  n u t r i e n t  i n t a k e  f o r  i o d i n e  b y  a g e  o r  p o p u l a t i o n  

Age / Population Group  Recommended Intake of iodine (µg/day)  

Preschool children (0 to 59 months)  90  

Children (6 to 12 years)  120  

Adolescents (above 12 years) and Adults  150  

Pregnant and lactating women  250  

S o u r c e :  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n .   
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S c h o o l - a g e d  C h i l d r e n  

  

A m o n g  t h e  1  0 2 3  s c h o o l - a g e d  c h i l -

d r e n  a g e d  6 – 1 2  w i t h  v a l i d  u r i n e  

s a m p l e s ,  t h e  m e d i a n  u r i n e  i o d i n e  

c o n c e n t r a t i o n  w a s  1 1 5  m i c r o g r a m s  

p e r  l i t e r  ( µ g / L ) .  T h e  v a l u e  w a s  c l a s -

s i f i e d  a s  “ a d e q u a t e ”  i o d i n e  i n t a k e  

( T a b l e  2 )  a c c o r d i n g  t o  t h e  c u t - o f f  

p o i n t s  ( i . e .  1 0 0 – 1 9 9  µ g / L 1 0 )  a s  

r e c o m m e n d e d  i n  t h e  W o r l d  H e a l t h  

O r g a n i z a t i o n  ( W H O ) ’ s  G u i d e .  I n  a d -

d i t i o n ,  t h e  t o t a l  g o i t r e  r a t e  

a s s e s s e d  w i t h  b o d y  s u r f a c e  a r e a -

s p e c i f i c  r e f e r e n c e  v a l u e  a n d  a g e d -

s p e c i f i c  r e f e r e n c e  v a l u e  w e r e  1 . 7 %  

a n d  2 . 2 %  r e s p e c t i v e l y .  B o t h  v a l u e s  

w e r e  w i t h i n  t h e  c a t e g o r y  o f  “ n o n e ”

d e g r e e  f o r  i o d i n e  d e f i c i e n t  d i s o r d e r  

( i . e .  0 . 0 – 4 . 9 % 1 1 )  a c c o r d i n g  t o  t h e  

W   H O ’ s  G u i d e .  T h u s ,  t h e  i o d i n e  

s t a t u s  o f  l o c a l  s c h o o l - a g e d  c h i l d r e n  

w a s  c l a s s i f i e d  a s  “ a d e q u a t e ” 9 .   

T a b l e  2 :  M e d i a n  u r i n e  i o d i n e  c o n c e n t r a t i o n  a n d  i o d i n e  s t a t u s  o f  s c h o o l

- a g e d  c h i l d r e n  b y  a g e  g r o u p  a n d  g e n d e r  

Median urine iodine  
concentration (µg/L)  

    Iodine status  

Aged 6–9   Male  116  Adequate  

Female  106  Adequate  

Subtotal  110  Adequate  

Aged 10–12   Male  128  Adequate  

Female  112  Adequate  

Subtotal  120  Adequate  

S o u r c e :  I o d i n e  S u r v e y  R e p o r t ,  2 0 2 1 .  
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P r e g n a n t  W o m e n   

T h e  m e d i a n  u r i n e  i o d i n e  c o n c e n -

t r a t i o n  a m o n g  t h e  1  5 0 9  p r e g n a n t  

w o m e n  w i t h  v a l i d  u r i n e  s a m p l e s  w a s  

1 3 4  µ g / L ,  w h i c h  w a s  c l a s s i f i e d  a s  

“ i n s u f f i c i e n t ”  i o d i n e  i n t a k e  a c c o r d -

i n g  t o  t h e  c u t - o f f  p o i n t s  ( i . e .  b e l o w  

1 5 0  µ g / L 1 0 )  a s  r e c o m m e n d e d  i n  t h e  

W H O ’ s  G u i d e .  H o w e v e r ,  t h e r e  w e r e  

s i g n i f i c a n t  d i f f e r e n c e s  i n  t h e  m e d i a n  

u r i n e  i o d i n e  c o n c e n t r a t i o n s  a m o n g  

p r e g n a n t  w o m e n  w i t h  o r  w i t h o u t  

i o d i n e - c o n t a i n i n g  s u p p l e m e n t a t i o n .  

A s  s h o w n  i n  T a b l e  3 ,  i o d i n e  s t a t u s

o f  p r e g n a n t  w o m e n  t a k i n g  i o d i n e

s u p p l e m e n t s  a t  a n  a v e r a g e  d a i l y  i n -

t a k e  o f  e q u a l  t o  o r  a b o v e  1 5 0  µ g / d

w a s  c l a s s i f i e d  a s  “ a d e q u a t e ”  w i t h

t h e  m e d i a n  u r i n e  i o d i n e  c o n c e n t r a -

t i o n  o f  1 5 6  µ g / L 9 .   

T a b l e  3 :  M e d i a n  u r i n e  i o d i n e  c o n c e n t r a t i o n  a n d  i o d i n e  s t a t u s  o f  

p r e g n a n t  w o m e n  b y  u s a g e  p a t t e r n s  o f  i o d i n e - c o n t a i n i n g  s u p p l e m e n t s

( e x c l u d i n g  f o r m u l a  m i l k )  o v e r  t h e  t w o  w e e k s  b e f o r e  i n t e r v i e w   

            

 

  M ed i a n  u r i n e  i o d i n e    
c o n c en t r a t i o n  ( µ g / L )  

    I o  d i n e  s t a t u s  

W i t h  i o d i n e  s u p p l e m e n t a t i o n  a t  a n  

a v e r a g e  d a i l y  i n t a k e  o f  e q u a l  t o  o r  
a b o v e  1 5 0  µ g / d  

 1 5 6  A d eq u a t e  

W i t h  i o d i n e  s u p p l e m e n t a t i o n  a t  a n  
a v e r a g e  d a i l y  i n t a k e  o f  l e s s  t h a n    

1 5 0  µ g / d  

 
 

1 3 2  In s u f f i c i en t  

D i d  n o t  c o n s u m e  a n y  s u p p l e m e n t  
o r  c o n s u m e d  s u p p l e m e n t  w i t h o u t  
i o d i n e  

9 7  In s u f f i c i en t  

S o u r c e :  I o d i n e  S u r v e y  R e p o r t ,  2 0 2 1 .  
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L a c t a t i n g  M o t h e r s  

  

A m o n g  t h e  4 7 9  l a c t a t i n g  m o t h e r s  

w i t h  v a l i d  u r i n e  s a m p l e s ,  t h e  m e d i -

a n  u r i n e  i o d i n e  c o n c e n t r a t i o n  w a s  

6 5  µ g / L ,  w h i c h  w a s  c l a s s i f i e d  a s  

“ i n s u f f i c i e n t ”  i o d i n e  i n t a k e  a c c o r d -

i n g  t o  t h e  c u t - o f f  p o i n t s  ( i . e .  b e l o w  

1 0 0  µ g / L 1 0 )  a c c o r d i n g  t o  t h e  W H O ’ s

G u i d e .   

A l t h o u g h  a  h i g h e r  m e d i a n  i o d i n e  

c o n c e n t r a t i o n  w a s  o b s e r v e d  a m o n g  

l a c t a t i n g  m o t h e r s  w h o  t o o k  i o d i n e  

s u p p l e m e n t s  a t  a n  a v e r a g e  d a i l y  i n -

t a k e  o f  e q u a l  t o  o r  a b o v e  1 5 0  µ g / d ,  

t h e i r  i o d i n e  s t a t u s  w e r e  s t i l l  c l a s s i -

f i e d  a s  “ i n - s u f f i c i e n t ’  ( T a b l e  4 ) 9 .  

T a b l e  4 :  M e d i a n  u r i n e  i o d i n e  c o n c e n t r a t i o n  a n d  i o d i n e  s t a t u s  o f

l a c t a t i n g  m o t h e r s  b y  u s a g e  p a t t e r n  o f  i o d i n e - c o n t a i n i n g  s u p p l e m e n t s

( e x c l u d i n g  f o r m u l a  m i l k )  o v e r  t h e  t w o  w e e k s  b e f o r e  i n t e r v i e w  

M ed i a n  u r i n e  i o d i n e   
c o n c en t r a t i o n  ( µ g / L )  

     I o d i n e  s t a t u s  

W i t h  i o d i n e  s u p p l e m e n t a t i o n  a t  a n  
a v e r a g e  d a i l y  i n t a k e  o f  e q u a l  t o  o r  
a b o v e  1 5 0  µ g / d  

        8 4  In s u f f i c i en t  

W i t h  i o d i n e  s u p p l e m e n t a t i o n  a t  a n
a v e r a g e  d a i l y  i n t a k e  o f  l e s s  t h a n    
1 5 0  µ g / d  

         
          

7 1  In s u f f i c i en t  

Di d  n o t  c o n s u me  a n y  s u p p l e me n t  
o r  c o n s u m e d  s u p p l e m e n t  w i t h o u t  
i o d i n e  

5 8  In s u f f i c i en t  

S o u r c e :  I o d i n e  S u r v e y  R e p o r t ,  2 0 2 1 .  
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P r e v e n t i o n  o f  I o d i n e  D e f i c i e n c y

I n  H o n g  K o n g ,  a  W o r k i n g  G r o u p

o n  P r e v e n t i o n  o f  I o d i n e  D e f i c i e n c y

D i s o r d e r s  ( W o r k i n g  G r o u p )  w a s  s e t  

u p  b y  D H  a n d  t h e  C e n t r e  f o r  F o o d  

S a f e t y  o f  t h e  F o o d  a n d  E n v i r o n -

m e n t a l  H y g i e n e  D e p a r t m e n t ,  w i t h  

r e p r e s e n t a t i v e s  f r o m  t h e  H o s p i t a l  

A u t h o r i t y ,  t h e  H o n g  K o n g  C o l l e g e  

o f  C o m m u n i t y  M e d i c i n e ,  t h e  H o n g

K o n g  C o l l e g e  o f  F a m i l y  P h y s i c i a n s ,  

t h e  H o n g  K o n g  C o l l e g e  o f  O b s t e t r i -

c i a n s  a n d  G y n a e c o l o g i s t s ,  t h e  H o n g  

K o n g  C o l l e g e  o f  P a e d i a t r i c s  a n d  t h e  

H o n g  K o n g  C o l l e g e  o f  P h y s i c i a n s  t o  

r e v i e w  t h e  l o c a l  a n d  o v e r s e a s  s i t u a -

t i o n  a n d  s c i e n t i f i c  e v i d e n c e ,  a n d  t o  

m a k e  r e c o m m e n d a t i o n s  f o r  t h e  l o c a l  

s i t u a t i o n  o n  t h e  p r e v e n t i o n  o f  i o d i n e  

d e f i c i e n c y  d i s o r d e r s .  F r o m  ch i l d r e n ’ s

n u t r i t i o n  a n d  h e a l t h  p e r s p e c t i v e ,  t h e  

W o r k i n g  G r o u p  m a k e s  t h e  f o l l o w i n g  

r e c o m m e n d a t i o n s  o n  i o d i n e  i n t a k e  

f o r  p r e g n a n t  a n d  l a c t a t i n g  w o m e n  s o  

a s  t o  m e e t  t h e i r  d a i l y  r e q u i r e m e n t  o f  

2 5 0  µ g  i o d i n e :   

● T a k e  a n  i o d i n e - c o n t a i n i n g  s u p -

p l e m e n t  d a i l y

◇  P r e g n a n t  a n d  l a c t a t i n g  w o m e n

a r e  r e c o m m e n d e d  t o  t a k e  i o d i n e -

c o n t a i n i n g  s u p p l e m e n t s  r e g u l a r l y

a n d  t h e y  s h o u l d  c h e c k  t h e  i o -

d i n e  c o n t e n t  o f  t h e  s u p p l e m e n t

t o  m a k e  s u r e  t h a t  t h e y  h a v e  a t

l e a s t  1 5 0  µ g  i o d i n e  e a c h  d a y .

T h e y  s h o u l d  s e e k  a d v i c e  f r o m

h e a l t h c a r e  p r o f e s s i o n a l s  i f  t h e y

h a v e  d o u b t .

◇  W o m e n  w i t h  e x i s t i n g  m e d i c a l

c o n d i t i o n s  o r  t h y r o i d  p r o b l e m s

s h o u l d  c o n s u l t  h e a l t h c a r e  p r o f e s -

s i o n a l s  a n d  t a k e  s u p p l e m e n t s  a s

a d v i s e d  b y  t h e m .

 ● C o n s u m e  a  v a r i e t y  o f  i o d i n e -

r i c h  f o o d s

◇  C o n s u m e  f o o d  w i t h  m o r e  i o d i n e

as  par t  o f  a  heal th y ba lanced  d i e t .

S e a w e e d ,  k e l p ,  s e a f o o d ,   m a r i n e

f i s h ,  e g g s ,  m i l k  a n d  d a i r y  p r o d -

u c t s  a r e  f o o d  w i t h  m o r e  i o d i n e .

◇  I n  t h e  e v e n t  t h a t  i o d i n e  s u p p l e -

m e n t s  c a n n o t  b e  t a k e n ,  p r e g n a n c y

a n d  l a c t a t i n g  w o m e n  m a y  i n -

c r e a s e  i o d i n e  i n t a k e  f r o m  d i e t

i n  o r d e r  t o  m e e t  t h e  d a i l y  r e -

q u i r e m e n t  o f  2 5 0  µ g  i o d i n e .

● U s e  i o d i s e d  s a l t

◇  U s e  i o d i s e d s a l t i n s t e a d o f

o r d i n a r y  t a b l e  s a l t .

◇  P a y  a t t e n t i o n  t o  k e e p  t h e  o v e r a l l

s a l t  i n t a k e  t o  l e s s  t h a n  5  g r a m s

( l e s s  t h a n  1  t e a s p o o n )  p e r  d a y .   

◇  A s  i o d i n e  c o n t e n t  i n  i o d i s e d  s a l t

m a y  b e  a f f e c t e d  b y  h u m i d i t y ,

h e a t  a n d  s u n l i g h t ,  i o d i s e d  s a l t

s h o u l d  b e  s t o r e d  i n  a  t i g h t  a n d

c o l o u r e d  c o n t a i n e r  a n d  k e e p  i n

a  c o o l  a n d  d r y  p l a c e .  I t  s h o u l d

b e  a d d e d  t o  f o o d  j u s t  b e f o r e

s e r v i n g .  

F o r  m o r e  i n f o r m a t i o n  a b o u t  h e a l t h y

e a t i n g  a n d  n u t r i t i o n ,  i n c l u d i n g  i o -

d i n e  i n t a k e ,  d u r i n g  p r e g n a n c y  a n d

b r e a s t f e e d i n g ,  p l e a s e  v i s i t  w e b s i t e

o f  t h e  F a m i l y  H e a l t h  S e r v i c e  o f  D H

a t  w w w . f h s . g o v . h k / e n g l i s h / h e a l t h _  

i n f o / c l a s s _ t o p i c / c t _ w o m a n _ h e a l t h /

w h _ n u t r i t i o n . h t m l .  D H  w i l l  c o n t i n u e

t o  e n h a n c e  p u b l i c  a w a r e n e s s  a b o u t

t h e  i m p o r t a n c e  o f  h e a l t h y  e a t i n g

a g a i n s t  i o d i n e  d e f i c i e n c y  a n d  w o r k

i n  c l o s e  p a r t n e r s h i p  w i t h  c o m m u n i t y

p a r t n e r s  t o  p r e v e n t  i o d i n e  d e f i c i e n c y

a m o n g  v u l n e r a b l e  g r o u p s .  

 

http://www.fhs.gov.hk/english/health_info/class_topic/ct_woman_health/wh_nutrition.html
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