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चचा� म� �य�?
आयोडीन य�ु नमक के कवरजे को मापने हेतु िकये गए रा�� ीय सव !ण के अनुसार, देश म� नमक का तीसरा सबसे बड़ा
उ)पादक होने के बावजूद तिमलनाडु म� आयोडीन य�ु नमक क, सबसे कम खपत होती ह।ै

सव !ण के  मु/य 0बदु:
अ1ययन म� पाया गया ह ैिक 76.3 2￸तशत भारतीय प4रवार पया�5 मा6ा म� आयोडीन य�ु नमक का सेवन करते ह।ै
आयोडीन य�ु नमक का सबसे कम 2योग करने वाले 5 रा7य िन8न9ल9खत ह::

तिमलनाडु (61.90%)
आं< 2देश (63.90%)
राज=थान (65.50%)
ओ￸डशा (65.80%)
झारखंड (68.80%)

आयोडीन य�ु नमक का सबसे अ￸धक 2योग करने वाले 5 रा7य िन8न9ल9खत ह::
ज8मू-कBमीर (99.80%)
नगाल:ड (99.70%)
म￱णपुर (99.50%)
िमज़ोरम (99.20%)
मेघालय (98.40%)

उपरो� सव !ण से Fात होता ह ैिक भारत के पूवGHर रा7य आयोडीन य�ु नमक का 2योग करने म� सबसे आगे ह:।
गुजरात अकेले देश म� 71 2￸तशत नमक का उ)पादन करता ह,ै ￭जसके कारण वह देश म� नमक का सबसे बड़ा
उ)पादक ह।ै गुजरात के बाद राज=थान (17%) तथा तिमलनाडु (11%) का =थान आता ह।ै शेष देश म� नमक का
उ)पादन मा6 1 2￸तशत ह।ै

उKेखनीय ह ैिक अ�ूबर 2018 से माच� 2019 के बीच हुए इस सव !ण म� भारत के 29 रा7य� और 7 क� Mशा￭सत 2देश� के
कुल 21,406 प4रवार� को शािमल िकया गया था।
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आयोडीन
आयोडीन एक खिनज पदाथ� ह ैजो आमतौर पर समुMी भोजन, डेयरी उ)पाद�, अनाज और अंडे म� पाया जाता ह।ै
दिुनया भर म� आयोडीन क, कमी एक गभंीर सम=या ह।ै व￸ैOक =तर पर 2 िब9लयन लोग आयोडीन क, कमी से होने
वाली बीमा4रय� के खतर ेम� ह:।
आयोडीन क, कमी को रोकने म� मदद करने के 9लये इसे घरलेू नमक म� िमलाया जाता ह।ै
भारत म� वष� 1992 म� मानव उपभोग के 9लये आयोडीन य�ु नमक को अिनवाय� िकया गया था। इस अिनवाय�ता को
वष� 2000 म� ￱श￱थल कर िदया गया, परतंु 2005 म� इसे िफर से लागू कर िदया गया।
वष� 2011 म� सु2ीम कोट� ने भी आयोडीन क, कमी के िनय6ंण के 9लये इसके उपयोग को अिनवाय� कर िदया था।

हम� आयोडीन क, आवBयकता �य�
थायराइड Rं￱थ (Thyroid Gland) के मा1यम से हमार ेशरीर के उ￸चत कामकाज और िवकास को पूरा करने के 9लये
हम� आयोडीन क, आवBयकता होती ह।ै
हमार ेशरीर म� लगभग 70-80 2￸तशत आयोडीन थायराइडRं￱थ म� मौजूद होता ह ैऔर इसका उपयोग थायराइडहामGन
(Thyroid Hormones) बनाने के 9लये िकया जाता ह।ै
भोजन से आयोडीन को थायराइडRं￱थ Sारा अवशोिषत िकया जाता ह ैतािक थायराइड हामGन का उ)पादन िकया जा
सके जो हमार ेशरीर म� िन8न9ल9खत कायT को िविनयिमत करने हेतु िज़8मेदार ह।ै

शरीर के िवकास के 9लये
शरीर के तापमान को िनयिं6त करने के 9लये
2जनन के 9लये
मांसपे￱शय� और तिं6काओं के 9लये
Uदय क, ग￸त को िनयिं6त करने के 9लये

आयोडीन क, कमी के  2भाव
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आयोडीन क, कमी से थायराइडRं￱थ क, काय�!मता बा￸धत होती ह ै￭जससे या तो थायराइडRं￱थ का आकार बढ़ जाता
ह ैया िफर उसक, ग￸तिव￸ध अपे!ाकृत कम हो जाती ह।ै थायराइडRं￱थ क, ग￸तिव￸ध का कम हो जाना
हाइपोथायराइ￸ड7म (Hypothyroidism) कहलाता ह।ै
जो लोग हाइपोथायराइ￸ड7म से पीिड़त होते ह: उनका वज़न बढ़ने लगता ह ैएवं उXह� वज़न घटाने म� भी परशेािनय� का
सामना करना पड़ता ह।ै ऐसे लोग जZद ही थका हुआ महसूस करते ह: एवं उXह� ठंड भी अपे!ाकृत काफ, जZदी लगती
ह।ै
गभा�व=था के दौरान माँ और ब]े दोन� के 9लये आयोडीन क, कमी खतरनाक सािबत हो सकती ह।ै
गभा�व=था के दौरान आयोडीन क, गभंीर कमी के कारण गभ�पात क, भी संभावना रहती ह।ै शोध� के अनुसार, तकरीबन
100 म� से 6 गभ�पात के मामले आयोडीन क, अ)य￸धक कमी के कारण होते ह:।

रोकथाम हेतु उपाय
चूँिक हमारा शरीर =वाभािवक ^प से आयोडीन नह_ बनाता ह,ै इस9लये हमारा आहार हम� आयोडीन क, उ￸चत मा6ा
2दान करने म� मह`वपूण� भूिमका िनभाता ह।ै
िवO =वा=aय संगठन (World Health Organization-WHO) आयोडीन क, कमी से िनपटने के 9लये अपने
आहार म� आयोडीन य�ु भोजन जसेै-समुMी भोजन, डेयरी उ)पाद, अंडे और मांस को शािमल करने क, ￭सफा4रश
करता ह।ै

bोत: द 0हदू
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