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स्वास््य मन्त्रालय
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“थोरै खाऔ, सहि मारामा खाऔ, दईु बालबाहलको हिन्त्ि 

अहंकत आयोडीनयकु्त ननु नै खाऔ"

फेब्रअुरी महिनाM आयोडीन महिना
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“आजको आयोहडनयकु्त ननु, 

भोहलको स्वस््य महस्तष्क ।”
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हबषयिरु

➢आयोहडन के िो ?

➢ िामीलाई आयोहडन हकन िाहिन्त्छ ?

➢ िामीलाई कहत आयोहडन िाहिन्त्छ ?

➢आयोहडनको कमीले िुने हबकृहत (आई.डी.डी.) 

➢ हकन ननूमै आयोहडन हमसाएको िोला ? 

➢ दईु बालबाहलका हिन्त्ि भएको ननु भनेको के िो ? दइु बालबाहलका हिन्त्ि भएको 

आयोहडनयकु्त ननूनै हकन खान ुपदाछ ? 

➢ दईु बालबाहलका हिन्त्ि भएको आयोहडनयकु्त ननुको भण्डारण कसरी गने ?

➢ अत्याहिक ननु सेवनका वेफाईदािरु
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आयोहडन के िो ?

➢आयोहडन शरररलाई दहैनक रुपमा नभई निुने

सकु्ष्म पोषक तत्व िो ।

➢ यो िरेक ब्यहतmलाई िरेक दहैनक रुपमा िाहिने

खहनज पदाथा िो ।
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िामीलाई 

आयोहडन हकन 

िाहिन्त्छ ?

➢आयोहडनले थाइरोइड ग्रन्त्थीबाट थाइरोइड िमोनिरु

हनकाल्न मद्दत गदाछ ।

➢शरररको हनयहमत हियाको लागी यो िामोन अत्यन्त्त

जरुरी छ ।
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थाइरोइड 

िमोनको काम के

के िो ?

➢ थाइरोइड िमोनिरु िाम्रो शरीरमा िुने पोषक तत्विरु उपापियन  गने प्रहिया 

शारीररक तथा मानहसक वहृिका लाहग िाहिन्त्छ ।

मटुुमाशपेंहश

कलेजो
हमगौला

थाइरोइड िमोन 

थाइरोइड ग्रन्त्थी

थाइरोइडलाई उत्प्रेररत गने िमोन

हपटुटरी 

हदमाग
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िामीलाई कहत

आयोहडन 

िाहिन्त्छ ?

Reference: WHO/UNICEF/ICCIDD (1996)

उमरे समिु दहैनक िाहिन ेआयोहडनको मार

)-!! महिना %) माइिो ग्राम

!@-%(महिना () माइिो ग्राम

^-!@ वषा !@) माइिो ग्राम

!@ वषा भन्त्दा माहथ !%) माइिो ग्राम

गभावती र दिु खवुाउद ै

गरेका आमा

@%) माइिो ग्राम
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आयोहडनको कमीले िुने असर

-आई=डी=डी=_
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शरररले पयााप्त मारामा आयोहडन नपाएमा के िुन्त्छ ?

भ्रणु गभा तहुिने , मरेको बच्ि जन्त्मन,े क्षहतग्रस्त हदमाग

gjhft गलगााँड, िाइपरथाइरोइहडज्म

afnafnlsf गलगााँड, िाइपरथाइरोइहडज्म, पढाईमा कमजोर र ससु्त मनहस्थती

बयस्क गहभभर गलगााँड, िाइपरथाइरोइहडज्म र माहनहसक क्षमतामा कहम 
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आयोहडनको कहमलेिुने हबकृतीिरुका

केिी उदािरणिरु

सामान्त्य कमी : गलगााँड 
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मध्यम
❖ शहक्तको कमी (हनद्रालाग्ने,अल्छी लाग्ने )

❖ हदमागले काम नगने (ससु्त मनहस्थहत )

❖ शारररक हबकास निुने (बामपडुके, बहिरो आहद)

❖ पढाइमा कमजोर

आयोडीनको कमी भएको बालक

आयोडीनको कमी नभएको बालक
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आाँखामा समस्या, शारीररक बनोटमा समस्या, कानको सनु्त्ने शहक्तमा समस्या
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पड्ुकोपन न्त्यरूोलोहजकल िेहटहनज्म



www.hoparbat.gandaki.gov.np

Email: dhoparbat44@gmail.com प्रदशे जनस्वास््य कायाालय, पवात

फेब्रअुरी महिना: आयोडीन महिना

➢ गभा तहुिने 

➢ मरेको बच्िा जहन्त्मने 

➢ जन्त्मेको केहि हदनमा नै मने 

➢ अपाङ्ग –ललुो लङ्गडो, लाटो लठेब्रो आदी बच्िा जन्त्मने

गहभभर 
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gbL

tnfp

gbL

jiff{

lxp“

हिउाँ र वषााका कारण िरैे जस्तो पिाडी तथा तराई भभूागको माटोमा रिकेो 

आयोहडन पखाहलन ुर यस्तो माटोमा आयोहडन उपलब्ि निुनु

नेपालमा प्राकृहतक रुपले हकन आयोहडन पाईदनै ?
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िाम्रो भौगोहलक बनोट र वाताव।णीय कारणल ेगदाा खाद्यपदााथमा आयोहडनको

कमी छ,

जसल ेगदाा िामील ेपयााप्त मारमा आयोहडन पाउदनैौ । 

त्यिी कारणले िामीले आयोहडन पाउाँन अन्त्य कुनै स्रोत जस्तै आयोहडन यकु्त 

ननूको प्रयोग गनुापछा ।
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एक मार नीहत , यहूनभसाल साल्ट आयोडाइजेशन

य.ूएस.आई.को लक्ष्यः कहभतमा पहन ९०% घरपरीवारलाई उपयुाक्त मारामा (१५ हप.हप.एम.भन्त्दा माहथ) आयोडीन भएको ननू खवुाउने । 

आयोडीनको कमीले िुने हवकृहतिरुको हनयन्त्रण
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हकन ननूम ै

आयोहडन 

हमसाएको िोला ?

✓ननू सबैले ( िनी,गररब,शिरीया गाउाँल,ेसाना ठूला) प्रयोग गने बस्तु िो ।

✓ ननू िरेक हदन खाइन्त्छ ।

✓ ननू िरेक हदन एउटै मारमा खाइन्त्छ ।

✓आयोहडन हमसाउाँदा ननुको स्वाद,रङ,बास्ना र तौलमा केिी फरक आउाँदनै ।

✓ प्रावहिक रुपमा सहजलो र कम खहिालो ।
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बजारमा हबहभन्त्न हकहसमका आयोहडन यकू्त

र 

आयोहडन रहित ननू पाईन्त्छ ।
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बजारमा कुन कुन 

हकहसमका ननु 

पाइन्त्छ ?

▪साल्ट टेहिङ हलहमटेडबाट हबिी हवतरण िनेु ननू

▪हढक्के ननू

▪खलुा िलूो ननू

▪दइु बालबाहलका हिन्त्ि भएको पाकेटको ननू

▪अन्त्य सािारण ननू भारत र हतब्बत बाट आयात िनेु 

▪हढक्के ननू

▪भारतबाट आयात िनेु अन्त्य पाकेटको ननु
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➢ नेपालमा ११.९ प्रहतशत घरिरुमा हढके ननू तथा ४.१ प्रहतशत घरिरुमा खलु्ला रुपल ेहविी िुन ेिलूो ननूको प्रयोग भइरिकेो छ जसमा पयााप्त मारामा 

आयोहडन िुदनै ।

➢ यस्ता ननूमा आयोडीन राम्ररी हमसाउन सहकदनै । यसको हतखो खाल ेबनावटल ेगदाा यस्ता ननूलाई प्लाहिकको प्याहकङ्ग सामाग्रीमा प्याहकङ्ग गना पहन 

सहकदनै । त्यसलै ेगदाा यी ननूमा आयोडीन हमसाएता पहन  ढुवानी गन,े हविी गन ेर भण्डार गन ेिममा राहखएको आयोहडन उडेर नाश िुन्त्छ ।

➢ हबशषे गरी हढक्के ननू फोिर िुन्त्छ । नपेालमा ४५.७ प्रहतशत घरपररवारल ेहढके ननू िोएर मार प्रयोग गछान ्। यसो गदाा यसमा राखकेो आयोडीन उडेर नाश 

िुन्त्छ ।

हकन घरिरुमा कम आयोहडन भएको ननू पाइन्त्छ ?

Reference: Nepal Micronutrient Status Survey 2016
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घर घरमा 

आयोहडनको

सहि मारमा 

कसरी प¥ुयाउने 

? 

▪पालमा पाइने ननुिरुमा दइु बालबाहलका हिन्त्ि 

भएको पाकेटको ननुमा मार पयााप्त मारामा 

आयोहडन िुन्त्छ ।

▪दईु बालबाहलका हिन्त्ि अहकंत ननू, पयााप्त मारामा 

आयोहडन हमसाइएको ननूको  लागी नेपाल 

सरकारले हदएको प्रमाहणत हिन्त्ि िो ।
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➢ दईु बालबाहलका हिन्त्ि पयााप्त मारामा आयोहडन हमसाइएको सबै ननू हिनाउनका

लागी स्वास्थ मन्त्रालयले बनाएको हिन्त्ि िो ।

➢ यो हिन्त्िमा दईु शारीररक र मानहसक रुपमा फूहताला स्कूल जाने बालबाहलका छन् ।

➢ पयााप्त मारामा आयोहडन पाएमा यस्तै शारीररक र मनहसक रुपमा फूहताला भइन्त्छ

भन्त्ने सन्त्दशे यो हिन्त्िले हदएको छ ।

दईु बालबाहलका हिन्त्ि भनेको के िो ?
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दईु बालबाहलका 

हिन्त्ि अहंकत

आयोहडनयकु्त ननू 

कस्ले खान ुपर्ाछ ?

गभावती महिला

गभावती महिलाले आफुलाई र आफ्नो गभामा

रिकेो बच्िा दवुलैाइै िाहिने पोषण प¥ुयाउन र

गभामा रिकेो बच्िाको सिी हबकासको लाहग

दहैनक रुपमा आयोहडनयकु्त ननू खानु पछा ।
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दईु बालबाहलका 

हिन्त्ि अहंकत 

आयोहडनयकु्त ननू 

कस्ले खानु पर्ाछ ?

हशश ु

बौहिक हबकासको लाहग । मानवको ८० प्रहतशत बौहिक

हबकास जन्त्मकेो दईु बषा हभर िनु्त्छ ।

आफ्नो हशशलुाई स्तनपान गराउने महिलाले पहन आयोहडन यकु्त

ननू खानु पछा जसले गदाा हशशलेु आवश्यक पने आयोहडनको

मारा आमाको दिु बाट प्राप्त गदाछ ।
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दईु बालबाहलका 

हिन्त्ि अहंकत

आयोहडनयकु्त ननू 

कस्ले खान ुपर्ाछ ?

बालबाहलका तथा बयस्क 

बौहिक रुपमा िसु्त रिन र आयोहडनको कमी बाट िुने हबकृहत िरु बाट 

बच्न  दहैनक रुपमा सहि मारामा आयोहडन हमसाईएको  ननू  प्रयोगले 

बालबाहलका पढाई राम्रो िुनकुो साथै र हदमाग पहन तेज िुन्त्छ । 

बयस्किरुमा दहैनक रुपमा सहि मारामा आयोहडन यकु्त ननू  प्रयोगले 

शररररक रुपमा तन्त्दरुस्त र फुहतालो िुन्त्छ । 
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दईु बालबाहलका हिन्त्ि 

भएको आयोहडनयकु्त ननुमा 

कहत मारामा आयोहडन 

हमसाइएको िुन्त्छ ?

✓ दइु बालबाहलका हिन्त्ि भएको पाकेटमा ५० पी. पी. एम.   मारामा 

आयोहडन िुन्त्छ । यो भनेको प्रत्येक १० लाख  हकलो ननुमा ५० हकलो 

आयोहडन हमसाइएको िो ।

✓ अन्त्तराहष्िय मापदण्ड अनसुार प्रत्येक १० लाख हकलो ननुमा १५ 

हकलो (१५ पी. पी. एम. ) आयोहडन हमसाइन ुपछा ।
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दईु बालबाहलका हिन्त्ि भएको 

आयोहडनयकु्त भण्डारण कसरी गने

▪प्वाल नपरेको दईु बालबाहलका हिन्त्ि भएको 

ननुको पाकेट हकन्त्ने ।

▪सयूाको हसिा हकरण नपने ठााँउमा रा्ने 

▪पाकेट खोलेपछी िावा नपस्ने भााँडामा रा्ने ।
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छोटकरीमा

आयोहडन

❖आयोहडन एक  सकू्ष्मपोषतत्व िो ।

❖आयोहडनले बौहिक हबकास गर्ानकुा साथै, शरररका मह्त्तवपणूा अगं 

जस्तै मटुु, मगृौला, कलेजो र मांसपेसीको हबकास गछा।।

❖ गभावती महिला,हशश,ुबालबाहलका तथा बयस्क बौहिक तथा शररररक 

रुपमा स्वस्थ रिन प्रत्येक ब्यहक्तले दहैनक रुपमा आयोहडन िाहिन्त्छ । 

❖भौगोहलक बनोटका कारण आयोहडन नेपालमा प्राकृहतक रुपमा पाइदनै ।

❖दईु बालबाहलका हिन्त्ि भएको आयोहडनयकु्त  ननुको सेवन गनुानै दहैनक

रुपमा पयााप्त मारामा आयोहडन पाउनकुो एकमार भरपदो तररका िो । 
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ननु थोरै खाऔ, सहि मारामा खाऔ

WHO अनसुार िाहमलाई दहैनक ५ ग्राम ननुको आवश्यकता पदाछ ।

२०१९ को सवके्षण अनसुार िाहम दहैनक ९.१ ग्राम ननुको सेवन गदाछैं । 

महिला (८.७ ग्राम ),परुुष (९.६ ग्राम )

➢ ५.६ % ल े खाना खान ुअहघ ननु थापेर खाने गदाछैं । 

➢ ४.५ % ल े खानामा नहुनलो सस अथवा नहुनलो अिार थापेर खाने गदाछैं । 

➢ १९.५ % ले अत्याहिक ननु भऐको प्रशोहित तयारर खानािरु (हिप्स, िाऊिाऊ) खाने गदाछैं । 
Source : NCD STEPS survey 2019, WHO
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अत्याहिक ननु सवेनका वफेाईदािरु

•उच्ि रक्तिाप

•मटुु रोगको जोहखम

•हृदयघातको जोहखम

“थोरै खाऔ, सहि मारामा खाऔ, दईु बालबाहलको 

हिन्त्ि अहंकत आयोडीनयकु्त ननु नै खाऔ"

त्यसलेै



www.hoparbat.gandaki.gov.np

Email: dhoparbat44@gmail.com प्रदशे जनस्वास््य कायाालय, पवात

फेब्रअुरी महिना: आयोडीन महिना

हवद्याथीिरुको भहुमका 

•आयोहडनको मित्व र यसको कमीले िुने असरबारे सितेना फैलाउने।

•घर तथा समदुायमा आयोहडनयकु्त ननु प्रयोग गना पे्रररत गने।

•आयोहडनयकु्त ननुको हिन्त्ि (Logo) र भयाद िनेे बानी हवकास गराउने।

•हवद्यालयमा पोस्टर, नारा माफा त सन्त्दशे प्रवाि गने।

•ननुलाई िावा नहछने, ढकनी भएको भााँडोमा रा्न पररवारलाई सझुाव हदने

• ननुलाई घाम, ताप र िलुोबाट टाढा रा्न सभझाउने

• ननुलाई हभज्न नहदने र सकु्खा स्थानमा रा्न ध्यान हदने

• खाना पकाउाँदा ननु अन्त्त्यमा मार िाल्नपुछा भन्त्ने कुरा पररवारलाई जानकारी गराउने
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िन्त्यबाद
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