Zakaj je jod pomemben?

Jod je nujno potreben mineral, ki igra v telesu kljucno viogo za zdravo
zivljenje.
Majhna dnevna koliCina pomaga vasi scitnici, ki nadzoruje, kako hitro vase telo porablja

energijo. Je kljucnega pomena za rast in ohranjanje energije. Brez ustrezne koliCine joda

vase telo morda ne bo delovalo, kot bi moralo, zato poskrbite, da ga boste dobili dovol;.

Pred rojstvom V otrostvu V odrasli dobi

Jod: spodbujarast in energijo

Jod Je nujen za proizvodnjo scitnicnin hormonov, Ki
SO potrebni za rast in presnovo. Brez ustrezne
koliCine joda scCitnica ne more pravilno delovati, kar
povzroci scitnicne bolezni in zdravstvene tezave,

kot so utrujenost, spremembe v telesni tezi in

tezave z uravnavanjem telesne temperature.

Jod v nosecnhosti: rast in razvoj otrokovih

mozganov

Jod je kljucen v nosecnosti, ker omogoca zdrav

razvo] otrokovih mozganov in zivcnega sistema.

Torej Je jod pomemben za razvoj kognitivnih

sposobnosti, ucenje in splosno zdravje v obdobju

rasti.



Priporocen vnos joda
— tudi med nosecnostjo in dojenje

Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) priporoca taksen dnevni vnos joda (2007)

Priporocilo (mikrogrami na dan)

Dojencki Otroci Otroci Mladostniki Odrasli Nosecnice in
(0-12 mesecev) (1-5 let) (6-12 let) (13-18 let) (>18 let) dojece zenske

Med nosecnostjo potrebuje telo vec joda, zato je ze pred

zanositvijo pomembna preskrba z jodom.

Znaki hudega pomanjkanja joda sicer izginjajo, se vedno pa
obstajata zmerno In blago pomanjkanje joda. Mnogi se ne
zavedajo pomena zadostne kolicine joda v svoji prehrani,

ker to ni vec ocCitnha, vidna tezava.

Pomanjkanje joda vpliva na zdravje vseh skupin
prebivalstva in je najpomembnejsi preprecljiv razlog

dusevnih moten,.




Viri joda

Najpogostejsi nacin za zagotavljanje ustrezne preskrbe z jodom so programi

jodiranja soll.

Jod lahko vnesemo v
prehransko verigo tudi z
drugimi obogatenimi zivili,
zivalsko krmo in razkuzili,
kar vpliva na raven joda v
Izdelkih, kot so mleko In
Jajca. Poleg tega so v
nekaterih drzavah na voljo
prehranska dopolnila, ki

vsebujejo jod.

V Sloveniji je v prehrani

malo naravnih virov joda.
Zato |je uporaba jodirane soll
najenostavnejsi In
najucinkovitejsi nacin za
zagotavljanje zadostnega

vnhosa joda.

Jodirana kuhinjska sol: ~v—Jajca: 1 jajce (60 g) 12 %

1 cajna zlicka (5 g) 80 %
Nejodirana sol:
1 Cajna zlicka (5g) 0 %
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@ Sir (beli trdi sir): 40 g 10 %

% priporocenega
dnevnega vnosa
joda na porcijo

Jogurt:
1 skodelica
(150 9) 15 %

Kravje mieko:
1 Kozarec
(200 ml) 20 %

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

Sladkovodne ribe: 1 file (150 9) 6 %
Mastne ribe (skusa, losos, sled): 1 file (150 g) 15 %
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Ustrezna kolicina joda je
pomembna za zdravje

Sklepali bi lahko, da ce je majhna kolicina joda koristna za zdravje, je uzivanje vecje

kolicine joda se boljse. Toda kot veliko drugih hranil, ga lahko zauzijete prevec.
Zagotavljanje ustreznega, a ne prevelikega vnosa joda, |e bistvenega pomena za

zdravje.

Pomanjkanje Presezek

Povecano tveganje za
zdravstvene tezave

Povecanje vnosa joda

Pred priblizno 30 leti se je pricela kampanja,
Imenovana Univerzalno jodiranje soli, ki je
naslavljala visoko stopnjo pomanjkanja joda
In golse. Ta kampanja je izboljsala stanje, a
zmerno Iin blago pomanjkanje joda se
obstaja zaradi premajhnega uzivanja

jodirane soli in zivil, bogatih z jodom.

— Gl

Hipotiroza: Ce scitnica ne dobi dovolj joda, lahko zacne proizvajati

premalo scitnicnih hormonov (hipotiroza).
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