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Odgovor1 na vaje modula A

Krizanka
1. Zenske potrebujejo vedji vnos joda med nosecénostjo .

2. Jod je pomemben za razvoj otrokovih _mozganov_.

3. Kot mladostnik potrebujete 150 mikrogramov joda na dan_.

OdKkrijte napake

Pravilni odgovori:

Ustrezen vnos joda je bistvenega pomena za prepreevanje pomanjkanja joda.

Zadostna koliCina joda v prehrani je Se zlasti pomembna v nosecnosti.

Globalna kampanja za jodiranje soli pred 30 leti je pomagala zmanjSati pojavnost
golse.

Poleg jodirane soli so pomembni viri joda Se morski sadezi in mle¢ni izdelki.

Vaje
A1: Na katere funkcije v vaSem telesu jod vpliva in jih uravnava?
Pravilni odgovori:
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- Presnova
- Razvoj mozganov, zlasti med nosecnostjo in zgodnjim otroStvom
- Rast in razvoj, zlasti v otro$tvu in adolescenci

A2: Izpolnite prazna polja
Pravilni odgovori:

- Pomanjkanje joda v prehrani lahko povzroci stanje, znano kot

golsa__, za katerega je znalilna poveCana Scitnica_.
- Krivulja v obliki ¢rke U ponazarja, da lahko dobite _prevec¢ _in _premalo
joda.

- Premalo joda med nose¢nostjo lahko povzro¢i pomanjkanje s¢itnicnih
hormonov in upo€asnjen razvoj mozganov
A3: Katera Zivila so dobri viri joda?

Pravilni odgovori:
- Jajca
- Mleko in mleé¢ni izdelki
- Ribe in morski sadezi

- Jodirana sol

A4: Kaksen dnevni vnos joda priporoc¢a SZO mladostnikom?

Pravilni odgovor:
- 150 pg

AS5: KakSen dnevni vnos joda priporoca SZO nosecnicam?
Pravilni odgovor:
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- 250 pg

A6: Zakaj je jod nujen med nosecnostjo?
Pravilni odgovori:

- Pomemben je za razvoj otrokovih moZzganov in Zivénega sistema
- Zagotavlja rast otroka

A7: Koliko?

Koliko jajc bi morali pojesti na dan, da bi dobili kot mladostnik dovolj joda?
Pravilni odgovor:
- 9jajc

Pozor: Prosimo, poudarite, da je to samo vaja. Pomembno je, da v svojo
prehrano vkljucite ve€ virov joda in ne izkljucno jajc.

Koliko porcij bele ribe (150 g) bi morali pojesti na dan, da bi dobili kot
mladostnik dovolj joda?
Pravilni odgovor:

- 1 porcijo

Koliko kozarcev kravjega mleka bi morali popiti na dan, da bi dobili kot
mladostnik dovolj joda?
- 5 kozarcev
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Pozor: Prosimo, poudarite, da je pomembna raznolika prehrana.
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