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lodine Feedback Tool T1 SLO

Manj kot tri porcije/dan ] 0
[]

Tri ali ve€ porcij/dan

Manj kot dvakrat tedensko [] 0
[]

Dvakrat ali veckrat tedensko

Enkrat tedensko ali nikoli ] 0
2—4-krat tedensko [] 1
5-krat ali veckrat tedensko ] 2
Nisem siguren [] 0

Nikoli ali redko ] 0
Nekajkrat tedensko, a ne vedno [] 1
Da, vedno uporabljam jodirano sol [] 2
Nisem siguren [] 0

«barcode»

No



lodine Feedback Tool T1 SLO

Povratne informacije o jodu

0-1 tocka: Iz vasih odgovorov izhaja, da bi bilo dobro sprejemati bolj zdrave
odlotitve glede joda. Ze majhne spremembe lahko pomembno vplivajo
na vas vnos joda.

> 2 tocki: Iz vasih odgovorov izhaja, da imate zdrave prehranske navade glede
joda. Dobro je uZivati raznoliko hrano.

Jodirana kuhinjska sol: | Jajca: 1 jajce (60 g) 12 %
1 €ajna Zlicka (5 g) 80 % ;

Nejodirana sol: ™— Sir (beli trdi sir): 409 10 %
1 ¢ajna 7litka (5 g) 0 % (&)’

e % priporoenega
dnevnega vnosa
. N Jogurt:
joda na porcijo 1 skodelica

. (1509)15 %
2

Bele morske ribe (npr. trska, vahnja):
1 file (150 g) > 150 %

Sladkovodne ribe: 1 file (150 g) 6 %
Mastne ribe (sku3a, losos, sled): 1 file (150 g) 15 %

Kravje mileko:
1 kozarec @D

(200 ml) 20 %
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