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Kwestionariusz do oceny
spozycia jodu

Ponizsze pytania majg na celu ustalenie,
czy spozywasz zdrowg ilos¢ jodu.
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lodine Feedback Tool T1 PL

Punkty
Mniej niz trzy porcje/dzien |:| 0
Trzy lub wiecej porcji/dzien |:| 1

Punkty
Mniej niz dwa razy w tygodniu |:| 0
Dwa lub wiecej razy w tygodniu |:| 1

Punkty
Raz w tygodniu lub nigdy |:| 0
2-4 razy w tygodniu |:| 1
5 lub wiecej razy w tygodniu |:| 2
Nie jestem pewien/pewna |:| 0

Punkty
Nigdy lub rzadko |:| 0
Kilka razy w tygodniu, ale nie zawsze |:| 1
Tak, zawsze uzywam soli jodowanej |:| 2
Nie jestem pewien/pewna |:| 0
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No



lodine Feedback Tool T1 PL

Informacja zwrotna dotyczgca spozycia jodu:

Na podstawie Twoich odpowiedzi, warto abys rozwazyt/rozwazyta

0-1 punkty
dokonywanie zdrowszych wyboréw zywieniowych w kontekscie podazy
jodu. Nawet niewielkie zmiany mogg mieé duzy wptyw na spozycie
jodu.
> 2 punkty: Masz zdrowe nawyki zywieniowe w kontekscie podazy jodu. Warto
zadbad o zréznicowang diete.
al e 1 jajko: |— - =
Napdj roslinny: Tylko 330 Bialy twardg:
20% napojow roslinnych — 40 g 10%
jest wzbogaconych o
jodem, sprawdz etykiete! | Zawartosé jodu w porcji
(% dobowego .
Mleko krowie: zapotrzebowania na jod) ] Jior-gzt‘lrghkd 20%
1 szklanka 20% @ \h-/ -

GEEE SEWS

-

Sél jodowana: jedna tyzeczka (5g) 70-100%
Stosowanie soli jodowanej jest najprostszym |
najbardziej skutecznym sposobem zapewnienia

:
.

Biata ryba (dorsz, mintaj):
1 filet >100%

sobie wystarczajgcego spozycia jodu,
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