SVETOVY DEN JODU - 6. MAREC
Nedostatok aj nadbytok jodu moéze
uskodit’ rovnako.

Najdite spravnu mieru.

Cojejod?

Jod je délezity stopovy prvok, v tele zabezpeluje spravnu Cinnost §titnej Zlazy, a tym aj spravnu
cirkulaciu, pretoze iba ta zaisti stopercentnu €innost’ buniek, organov a Zliaz pre psychické a fyzické
zdravie. Prave preto zdravotné désledky nedostatku jodu slvisia s nedostatoénou funkciou §titnej
Zlazy a prejavuju sa ako struma (chorobné zvacSenie Stitnej Zlazy), hypotyre6za (znizena funkcia
Stitnej zlazy), poSkodenie dusevnych funkcii, spomalenie duSevného a fyzického vyvoja a pod.

Co sposobuje nedostatok jodu?

Nedostatok jodu spdsobuje poruchy ucenia u deti, unavu, poruchy sustredenia, spomalené reflexy,
znizovanie 1Q, oslabovanie imunitného systému, vznik niektorych rakovinovych ochoreni a nadorov,
znizenie Urovne hemoglobinu v krvi — anémiu, bronchitidu, depresie a vnatorny nepokoj, u zien
poruchy menstruaéného cyklu, problémy s tehotenstvom az neplodnost, u muzov poruchy plodnosti Ci
priberanie na vahe.

Ak je ho nadbytok

doc. Mgr. MUDr. Jana Hamade, PhD., vedlca odboru hygieny deti a mladeze UVZ SR: ,Tak ako
nedostatok, aj nadbytok jodu ma svoj nepriaznivy vplyv na zdravie - dlhodoby privod zvySenych davok
jédu ma za nasledok zvacsenie objemu a dysfunkciu Stitnej Zlazy. Rychle zvy$enie privodu jédu v
populacii s jédovym deficitom mbze indukovat hypertyre6zu (nachyiné su hlavne starSie osoby).
Najviac nachyiné k nedostatku jédu v diéte su tehotné a dojCiace Zeny, vegetariani, osoby s alergiou
alebo intoleranciou k mlieku, rybam alebo na neslanej diéte.*”

Tehotné Zzeny a nedostatok jédu

V su€asnosti sa mozno stretndt s miernym deficitom jodu najma u tehotnych a dojciacich
zien. Hormoény stitnej zlazy ovplyvnuju vyvoj pohybového aparatu a vyvoj mozgu eSte v ranych
fadzach vyvoja organizmu, preto je prijem jodu vefmi podstatny pre tehotné Zeny, nakolko jeho
nedostatok pocas tehotenstva mézZe negativne ovplyvnit plod. Dojéiace Zeny by mali jod prijimat
v eSte vysSich davkach.

Ako doplnit’ zasoby jodu?

Hlavnym prirodzenym zdrojom jodu su morské ryby, napriklad treska, morska Stuka, makrela, ale aj
tuniak ¢i sardinky. Okrem tychto zdrojov medzi potraviny s vysokym obsahom jodu patria napriklad aj
riasy, fenikel, topinambury, kravské mlieko, vajcia a hrozienka.

Monitoring jédu

Na Slovensku sa vykonava pravidelny a dlhodoby monitoring a kontrola obsahu jédu v kuchynskej
soli. Okrem takychto kontrol sa realizuje aj biomonitoring obsahu jédu v ludskom organizme (tzv.
joduria). Posledné prieskumy jodurie (obsahu jédu v moc€i) sa realizovali koncom roka 2017
v okresoch byvalého zapadoslovenského regiénu. Tieto prieskumy UVZ SR preukazali u deti vo
vekovych skupinach 3 -12 rokov naopak nadbytok jodu. Je délezité dodrziavat odporu€anu dennu
davku jédu, kedZe jeho nadbytok mdze byt pre telo taktiez Skodlivy. Preto radime - vyZivové doplinky,
mineralne a multivitaminové pripravky konzumujte taktiez s mierou. Doj¢ata by mali prijat cca 110 —
130 mcg denne, deti do 8 rokov 90 mcg, do 13 rokov uz 120 mcg, dospievajuci a dospeli fudia 150
mcg denne, tehotné Zzeny az 220 mcg a dojciace matky 290 mcg jédu denne.
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