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甲狀腺功能參與各種生理過程

● 增加新陳代謝，增加產熱效應。

● 促進脂肪的代謝、蛋白質的合成。 
● 幫助生長激素刺激生長。

● 促進神經細胞的發育與連結。

由此可見，缺乏甲狀腺素時，會有甲

狀腺機能低下，而有生長緩慢、智力發展遲

緩、嗜睡、體重增加、便秘、怕冷、心跳變

慢等症狀；而分泌過多甲狀腺素，則會造成

甲狀腺亢進，而有食慾增加、體重下降、肌

肉流失、焦慮、失眠、心率過快、腹瀉、怕

熱多汗等表現。

甲狀腺功能異常

除了與基因、壓力、環境等因素相關，

甲狀腺疾病的發生與某些營養素亦有相關性，

如碘、鐵、硒、鋅、維生素A與維生素D。
●碘

碘是用來合成甲狀腺激素的重要原料，

但自民國93年後，市面上所售的食鹽並非皆
為碘鹽。在最新的2017-2020年國民營養健

文．圖╱臨床營養科 營養師 許麗萍

甲
狀腺是人體內最大的內分泌器官，由

甲狀腺濾泡所組成，濾泡富含蛋白質

的黏稠物質膠體，稱為膠質。而膠質是製造

甲狀腺激素的場所，當人體攝取到碘離子，

被吸收進入甲線濾泡細胞中，經氧化作用形

成碘原子，再與膠體中甲狀腺蛋白上的酪蛋

白經過碘化作用，形成單／雙碘酪胺酸，

再彼此結合形成甲狀腺素T3或T4，並經由

甲促素刺激甲狀腺釋放至血液中（如圖1所

示）。
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圖1：甲狀腺素合成過程圖示。
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從飲食維持甲狀腺健康，
您吃對了嗎？



康調查顯示，45歲以上族群約一半以上人口

有碘缺乏的問題。因此，為避免國人有缺乏

的情況，建議可使用標示「碘酸鉀」或「碘

化鉀」的加碘鹽來取代一般食鹽，以及避免

因長時間烹調而流失之食物中碘與碘鹽。外

食族則可選擇富含碘的食物，如：海帶、紫

菜、海苔等海藻類與奶類及其製品（鮮奶：

12-30微克碘／240毫升）、豆製品與蛋黃；

另，因海藻類含碘量十分高，建議1週攝取1-2

次。

此外，雖然可由碘鹽攝取碘，但攝取過

多碘鹽時，可能因攝取過量的鈉而造成血壓

升高，以及勿在短時間大劑量攝取碘，反而

會抑制甲狀腺激素合成以及可能造成甲狀腺

自身免疫風險。故建議成人每日含碘鹽攝取

量不超過6公克，其約含120-198微克的碘。

小迷思

Q  甲狀腺腫素存在於十字花科（甘藍、蘿

蔔、花椰菜⋯），其會干擾碘的吸收，要

避免攝取嗎？

A 甲狀腺腫素可經由加熱被破壞，且在正常

攝取碘鹽或富含碘食物者，在無缺乏碘的

情況下，是無需避免食用十字花科類食

物。

●鐵

甲狀腺激素的製造及活化過程需有鐵參

與，而女性因生理狀況易有缺鐵情況發生，

鐵的來源又分為「血基質鐵－二價鐵」與

「非血基質鐵－三價鐵」，二價鐵主要來源

是動物性，其吸收率要高於植物性中的三價

鐵。常見的含鐵食物則有豬／鴨血、內臟、

牛肉、綠色蔬菜、紅莧菜等。

因此，進食時，可同時食用肉類蛋白質

與富含維生素C食物，尤其當鐵質的來源為植

物性食物時，可幫助增加其吸收率。另外，

一般人勿大量攝取「鐵劑」，反而易造成腸

胃道不適外，亦會造成體內容易受自由基傷

害的風險大幅增加。

●硒

硒之生化功能包括抗氧化、調控甲狀腺

素活動、調節免疫反應等。在人體中，甲狀

腺含有高濃度硒，除了參與催化T4脱碘成為

T3外，其氧化作用可保護甲狀腺免受激素

合成過程中產生的過氧化物影響。目前，我

國的食物成分資料庫目前尚無食物硒含量的

數據，食物硒含量會因土壤、飼料、肥料硒

含量而異。因此，根據世界衛生組織數據表

示，海鮮與內臟類、肉類與榖類及其製品為

硒來源。

●鋅

鋅參與體內生長、新陳代謝、參與酵

素合成、調節生理機能與增加保護力等重要
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圖2：食用鹽品包裝上的碘標示規定。



作用。而維持甲狀腺功能也需要鋅，因除硒

外，鋅還參與將T4轉化為具有代謝活性的

T3。飲食富含鋅之食物，如：牡蠣、內臟、

紅肉類、蛋、魚和堅果等。

●維生素A

維生素A除了維持視覺功能、組織分化、

生長發育與抗氧化之能力外，還具有維持免

疫功能。另外，其缺乏對於甲狀腺功能和甲

狀腺大小亦造成影響。富含維生素A的食物，

除了動物肝臟、蛋黃，還有深綠色與深橙黃

色的蔬果，亦是富含維生素A前驅的食物。
●維生素D

圖3：衛生福利部國民健康署「我的餐盤」圖示。

越來越多免疫疾病被證實與缺乏維生素 

D有關。有些研究表示，維生素D缺乏與自身

免疫性甲狀腺疾病之間有關聯性。維生素D可

經由飲食或紫外線照射皮膚後產生，衛生署

國民健康營養的統計發現，國人血中維生素

缺乏狀況以維生素D最為嚴重。富含維生素D

的食物，如：魚類、雞蛋、蘑菇、香菇、黑

木耳等。

根據衛生福利部國民健康署設計的「我

的餐盤」，可將以下的食物搭配實踐於三餐

飲食內容中，以攝取均衡營養：

❶ �每天早晚一杯奶：2杯約含24-60微克碘與

多種維生素。

❷ �每餐水果拳頭大：飯後馬上攝取水果以幫
助鐵吸收。

❸ �菜比水果多一點：攝取多種顏色蔬菜，並
盡量以煮熟為主。

❹ �飯跟蔬菜一樣多：多選擇未精緻全榖，其
含有各種維生素、礦物質。

❺  豆魚蛋肉一掌心：每種蛋白質類都應攝

取，才可攝取到鐵、鋅、硒等營養素。
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國人膳食營養素參考攝取量（第八版）

每日建議攝取量
碘

微克（µg）
鐵

毫克（mg）
硒

微克（µg）
鋅

毫克（mg）
維生素A

微克（µg RE）
維生素D
微克（µg）

19歲-50歲 150 男10／女15 55 男15／女12 男600／女500 10

51歲~ 150 10 55 男15／女12 男600／女500 15

孕期

第一期 +75 +0 +5 +3 +0 +0

第二期 +75 +0 +5 +3 +0 +0

第三期 +75 +30 +5 +3 +100 +0

哺乳期 +100 +30 +15 +3 +400 +0

上限攝取量 1000 40 400 35 3000 50

�❻ 堅果種子一茶匙：攝取脂溶性維生素
（A、E）、鋅。

√�使用含碘鹽<6公克／天：食用小技巧－
起鍋前再放碘鹽。

額外需注意的族群為素食者與孕期婦

女，因素食者攝取不到富含動物性的食物，

因此在鐵、鋅與維生素D易缺乏。另根據衛生

署國民健康營養狀況變遷調查的統計發現，

尤其是孕期婦女在碘與維生素D皆有不足的情

形。最後提醒各位民眾，若身體有任何異常

問題都應立即就醫檢查。
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