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BÀI TUYÊN TRUYỀN SỬ DỤNG MUỐI IODE 

1. Muối iode là gì ?

- Muối iode là muối thường được trộn thêm iode.


- Muối iode thường có vị mặn hơn muối thường.

- Khi nêm thức ăn chúng ta nêm giống như muối thường.

2. Bảo quản muối như thế nào ?

- Tránh iode bay hơi do nhiệt độ cao ta niêm khi thức ăn không còn sôi mà đã nhắc xuống bếp.

- Muối iode cần để trong dụng cụ có nắp đậy kín hoặc túi ni lon được cột chặt để nơi mát, không để nơi nấu nướng.

- Thời gian sử dụng 12 tháng kể từ ngày sản xuất.

3. Liều sử dụng như thế nào ?

 Một người nên ăn dưới 06 gam (ít hơn 1 muỗng cá phê muối) là đủ cung cấp lượng iode đáp ứng nhu cầu hằng ngày cho cơ thể.
4. Iode có ở đâu ?

- Iode có trong đất, trong nước, trong không khí nhưng hằng năm bị mưa lũ cuốn trôi ra biển, từ biển iode theo nước bốc hơi thành mây và gió, đưa lại vào trong đất liên. Mưa xuống bổ sung một phần iode cho đất nhưng lượng iode này rất nhỏ so với lượng iode đã cuốn đi.

- Môi trường sống thiếu iode, làm cho lương thực, thực phẩm thiếu iode. Con người sử dụng lương thực, thực phẩm sẽ thiếu hụt iode.

- Nạn phá rừng làm tăng thêm lũ lụt, sói mòn, làm cho sự thiếu iode trong môi trường mỗi ngày một trọng thêm.

5. Thiếu iode gây ra hậu quả gì ?

- Iode là nguyên liệu tốt rất cần thiết để tổng hợp nội tiết giáp trạng, một chất cần cho sự phát triển trí tuệ, thể lực và hoạt động của con người.

- Thiếu iode gây ra hậu quả nghiêm trọng về sức khỏe, được gọi là các rối loạn do thiếu hụt iode như:



+Người lớn mệt mỏi, thiếu năng động.



+ Phụ nữ có thai dễ đẻ non, sẩy thai tự nhiên hoặc thai chết lưu.



+ Trẻ em và người lớn dễ bị bướu cổ.

6. Cách phòng các rối loạn do thiếu iode:

- Cần bổ sung iode thường xuyên, đều đặn hàng ngày.

- Có thể sử dụng các thức ăn chứa iode như: rong biển, cá biển, sò, mực…

- Dùng các chế phẩm có chứa iode như: muối iode, bột canh iode, nước mắm iode, nước tương iode.
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