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JOD

Jod je prvok nevyhnutny pre tvorbu horménov Stitnej zlazy. Tieto hormoény ovplyviuju
spravny rast a vyvoj vSetkych tkaniv a orgdnov, funkciu mozgu, nervov, svalov i
rozmnozovacich organov. Su doblezité pre optimalny telesny a duSevni vyvoj. Pre dostatocnu
tvorbu hormoénov je rozhodujici dostato¢ny prisun jodu

Kol’ko jodu denne potrebujeme (ng)?

Deti 0-5 rokov 90

Deti 6-12 rokov 120

Deti nad 12 rokov a dospeli 150

Tehotné, dojciace zeny 250 (Svetova zdravotnicka organizacia, 2007)

Nedostatok jodu

U Zien sa m6zu dostavit’ poruchy menstruaéného cyklu, problémy s pocatim ¢i neschopnost’
donosit’ dieta; u plodu a deti do 3 rokov poruchy vyvoje a rastu mozgu. Nedostatok jodu,
hormoénov §titnej zZI'azy moze spdsobit’ nesustredenost’, zvySenu tinavnost’, spomalené reflexy,
pocit chladu v koncatinach, suchost’ koze, zapchu, chudokrvnost’, zvySenie telesnej hmotnosti.
K lekarovi vSak spravidla privadza az zvicSeni Stitnej zlazy - struma niekedy spojend s
poruchami prehitani. Nedostatok jodu bol v minulosti sprevadzani vyskytom vrodeného
postihnutia — kretenizmom. V sucasnej dobe sa uz u nas nevyskytuje. AvSak i miernej$im
nedostatkom jodu nepriaznivo ovplyviiuje dusevny vyvoj plodu s naslednou poruchou uceni.
V tehotenstve a v obdobi kojeni potreba jodu zna¢ne stipa. Okrem narokov matkinho
organizmu musi byt pokrytd aj potreba jodu vyvijajiceho sa plodu, ktorého Stitna Zl'aza
zafina samostatne pracovat’ od Stvrtého mesiaca vnutromaternicového vyvoja. Rovnako je to
v obdobi, ked’ dieta dojcite. Pri dostatocnom prijme jodu vo Vasej strave zaistite doj¢enim
idealnu davku aj svojmu diet’at'u. Dojcite preto svoje dieta!

Zdroj jodu
e Morské ryby (losos, makrela, tuniak, sardinky, treska a pod.) a morské plody.
e Sol’ s j6dom
e Mlieko a mlie¢ne vyrobky
e Vyroby priamo obohatené jodom (napr. suSienky, detska vyziva, ovocné
koncentraty, sirupy, doplnky stravy)
¢ Prirodné mineralne vody (Vincentka, Hanacka)
e Pekarke vyrobky pokial’ sa pri vyrobe pouziva sol’ obohatena jédom.

Vsimajte si udaje na obaloch! Pri nakupoch uprednostiiujte potraviny obsahujice JOD!

Doplnky stravy, mineralne a multivitaminové pripravky s obsahom jodu pouzivajte uvazene.
Pri dostatocnom prijme jodu potravou a zaroven doplnky stravy by mohlo ddjst’ k jeho
predavkovani. O ich uZivani a davke sa porad’te sa svojim lekarom. Pridavat’ k beZznej strave.
Doplnky stravy vSak nenahradzuju vyvazenti a pestru stravu! O davkovani sa porad’te so
svojim lekarom. Jod je nevyhnutny pre VaSe zdravie a zdravie VaSich deti!



