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有关婴儿配方中的碘的常见问题 

1. 碘的功能是什么？ 

碘是组成甲状腺素的必须元素，碘对人体的功能是透过甲状腺素的生理作用

表现出来。甲状腺素的作用包括促进和调节蛋白质、脂肪和糖的代谢过程， 调

节蛋白质的合成和分解，亦有助神经系统及脑部的正常发育。 

 

2. 碘摄入量偏低是否等如会缺乏碘？ 

如果碘的摄入量持续及大幅低于建议，身体会出现缺碘情况。 

 

3. 如果孩子缺乏碘（长时间碘摄入量低），她/他是否会有甲状腺功能不足或甲

状腺激素水平偏低？ 

不一定。因为身体有很多补偿机制来维持甲状腺激素在正常水平。在不同地

区的人口及个人之间，因缺乏碘而引致甲状腺功能不足或甲状腺激素低的机

会有很大的差异。遗传变量是可能的解释。 

然而，文献记载，当人口的碘摄入量严重缺乏（每天低于 20 微克）时，甲状

腺肿的患病率会很高，而儿童患上甲状腺功能不足的比例会上升及引发并发

症会较碘摄入量足够的地区为高。 

 

4. 婴儿需要多少碘？ 

世界卫生组织建议，每天碘摄入量按婴儿体重计算，0-12 个月婴儿每天需要

15 微克/公斤体重，(例如，一个 6 公斤重的六个月大婴儿，每天约需摄取 90

微克的碘)。 

 

5. 是否转饮碘含量最高的婴儿配方奶粉会对婴儿更好？ 

虽然不同的婴儿配方奶粉含碘量各有差别，但家长毋须选择碘含量最高的婴

儿配方奶粉。跟据国际食品法典委员会对婴儿配方奶粉定下的标准，每提供
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100 千卡路里的奶最少含有 10 微克的碘，便能满足婴儿的需要。你可以参考

包装上的标签，或阅读食物安全中心的讯息。 

 

6. 我的宝宝喝奶少于包装上标签的建议，她能否得到足够的碘？ 

每个婴儿的营养需要各有差异，卷标上的信息只是一般性的约数。婴儿每天

所需要的奶量也会有不同，如婴儿饮用符合食品法典委员会碘含量建议的配

方奶粉，而且体重亦有增加，婴儿的碘摄入量是足够的。 

 

7. 如何让 6 个月大或以上的宝宝从日常饮食中摄取足够的碘？ 

(1)在这阶段除进食固体食物外，婴儿仍然需要至少 600 毫升配方奶，家长可

让婴儿饮用符合食品法典委员会碘含量的建议的婴儿配方奶粉。 

(2)还要注意为婴儿提供多种含丰富碘的食物，例如鸡蛋或蛋黄（1 个蛋黄能提

供 20 微克碘），或每天进食海水鱼。 

(3)每两至三周，让婴儿进食加入一小片海带的粥或饭。 

8. 我的 12 个月大孩子过去主要饮用这些含碘量不合标准的奶粉，会造成他缺碘

或甲状腺功能不足吗？ 

虽然孩子从配方奶摄入碘量较世卫建议低，但孩子已开始进食固体食物，他

能从含碘丰富的食物摄取碘。再加上他身体有很多补偿机制来维持甲状腺激

素在正常水平。出现甲状腺功能不足的机会并不高。 

 

9. 若孩子曾饮用这些含碘量不合标准的奶粉，他现在是否需要加倍增加碘的摄

入，加快身体回复正常碘量水平？ 

一时间摄入大量碘，甲状腺不能相应大量吸取，反而对甲状腺正常功能有不

利影响，减低甲状腺素分泌。每天摄入多于 180 微克的碘，亦不会对身体有额

外益处。家长只须让孩子每天摄入 90 微克或多一些的碘，孩子的身体便能按

步积累碘量，保持正常的甲状腺功能。 
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10. 怎样为我的 0-6 个月孩子选择/转换其他牌子的婴儿配方奶？ 

婴儿配方奶的营养素和碘含量须符合国际食品法典委员会的标准。碘含量为

每 100 千卡含碘 10 至 60 微克，即以标准方法冲调每 100 毫升含碘 6 至 42 微

克，家长可检视包装上的成分表，所列的碘含量是否在上述的范围。 

家长可直接转用其他牌子的婴儿配方奶。切记不可食用「较大婴儿配方奶」，

因为较大婴儿配方奶含较高的蛋白质，会对婴儿的肾脏造成负荷，亦可能引

致脱水、肠道炎、甚至脑受损的情况。避免给未足 4 个月的孩子进食固体食物，

以免增加过敏反应出现的机会。 

 

11. 怎样才能知道哪些婴儿配方奶符合国际食品法典委员会的标准？ 

 

可检视在包装上的成分表，所列的碘含量为每 100 千卡含碘 10 至 60 微克，即 

以标准方法冲调每 100 毫升含碘 6 至 42 微克。你亦可参考食物安全中心网页。 

 

12. 六个月或以上的孩子可以怎样选择/转换其他牌子的配方奶？ 

 

六个月或以上的孩子可以选择/转换其他牌子的配方奶，其营养素和碘含量须 

符合国际食品法典委员会的标准，或选择六个月大以上婴儿的「较大婴儿配

方奶」。家长可检视在包装上的成分表，所列的碘含量为每 100 千卡不低于 5

微克，即以标准方法冲调每 100 毫升含碘量不低于 3 微克。 

 

 

13. 六个月或以上的孩子可以进食什么食物？ 

 约六个月大后，继续以母乳喂哺或饮用符合国际食品法典委员会对碘和其他

营养素含量合符标准的配方奶，亦可转用「较大婴儿配方奶」。每天饮用 600

至 700 毫升。 

 单靠吃奶已不能满足孩子的营养需要。 

 应开始加入多种固体食物。 

 选择碘含量丰富的食物，例如蛋黄或海水鱼等。 

 世界卫生组织建议每天摄入碘质 90 微克。 
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餐单例子:  

每天饮食： 

 600 至 700 毫升婴儿配方奶或六个月大以上较大婴儿配方奶 

 蛋黄一个或海水鱼(约 40 克，即 2 至 3 汤匙) 

每三、四个星期：  

用海带或紫菜来煮粥或饭 

 

开始引进食固体食物时要注意： 

 引进食固体食物初期，孩子仍要以母乳或配方奶作为主食，哺乳和喂奶次数

不需减少； 

 由于孩子要尝试新的食物和适应用匙羹喂食，所以起初进食固体食物的分量

会较少，只是一两茶匙，适应后会慢慢增加；质感应由稀滑渐渐转为较稠的

食物。 

 

引进新食物的注意事项 : 

 先试吃较少引起过敏反应的食物例如米糊、瓜菜蓉和水果蓉等。 

 食物要煮得熟透。 

 每次只尝试一种新食物。 

 细心观察宝宝有否出现过敏的征状例如风疹块( 荨麻疹)、湿疹恶化；眼、舌、

脸、嘴和唇肿胀；腹泻、呕吐。如无过敏反应，便可继续尝试另一种新食物。 

 


