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Jod-testen

De neste spgrsmalene er laget for a finne ut om du har gode kilder til jod
i kostholdet ditt.
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lodine Feedback Tool T1 NO

Poeng
Mindre enn 3 porsjoner per dag |:| 0
3 porsjoner eller mer per dag D 1

Poeng
Mindre enn 2 ganger per uke |:| 0
2 eller flere ganger per uke |:| 1

Poeng
Aldri eller mindre enn 2 dager i uken |:| 0
2-4 dager i uken |:| 1
5-7 dager i uken |:| 2
Vet ikke ] 0

Poeng
Aldri eller sjelden L] 0
Flere ganger i uken, men ikke alltid [] 0
Ja, jeg bruker alltid salt tilsatt jod L] 0
Vet ikke u 0
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No



lodine Feedback Tool T1 NO

Resultat fra jod-testen

0-1 poeng: Basert pa dine svar, kan det veere lurt @ inkludere flere kilder til jod i

kostholdet. Selv sma endringer kan ha stor betydning for jodinntaket.

2 2 poeng: Basert pa dine svar, inkluderer du flere gode kilder til jod i kostholdet dit. Det
er bra a ha et variert kosthold.

1 glass med plantedrikk
tilsatt jod: 20%*

1 glass med
kumelk: 20% @

;
-9

1 teskje med salt tilsatt jod
(JOZO rod pakke): 17% **

__| 1 bredskive med
i o brunost: 13%

Jodinnhold per porsjon
(% av anbefalt daglig inntak)

N\
(

iﬁ%if%y

1 beger

yoghurt: 16%

1 fillet med mager hvit fisk
(torsk, sei, hyse): >100%

* Ikke alle typer plantebasert drikke er tilsatt jod. Sjekk innholdsfortegnelsen og velg alltid en type som er tilsatt jod.
** 1 Norge tilsettes det bare jod i én type salt, og nivaet av jod i dette saltet er veldig lavt (5 pg/g). For a oppna det
anbefalte inntaket av jod ber en derfor innta andre kilder enn salt tilsatt jod.
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