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Jak zajistit dostatek jodu
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Co je to JOD?

JOD je prvek nezbytny pro tvorbu hormont &titné 2lazy. Tyto hormony
ovliviiuji spravny rist a vyvoj véech tkani a organt, funkci mozku, nerva,
svall i rozmnoZovacich organd. Jsou dulezité pro optimalni télesny

a dusevni vyvoj. Pro dostate¢nou tvorbu hormonti je rozhodujici
dostateény prisun jédu potravou.

Stitna zlaza, kde se nachazi a jaka je jeji funkce?

Stitna Zlaza je umisténa ve spodni a piedni &asti krku pred dychaci trubici. Jejim tkolem je aktivni
vychytavani jodu z krve k tvorbé hormont thyroxinu a trijodthyroninu, které jsou dle potieby uvolfiovany

do krevniho obéhu. Tyto hormony se v kazdé burice organismu podileji na preméné zakladnich Zivin na
dostateéné mnozstvi energie pro jeji rist, existenci a funkci. Pro spravnou funkci $titné Zlazy je potreba télu

dodat jod, ktery prechazi z potravy do krve.
Kolik jodu denné potrebujeme (ug)?

Déti 0-5 let 90
Déti 6-12 let 120
Déti nad 12 let a dospéli 150
Téhotné, kojici Zzeny 250

(Svétova zdravotnicka organizace, 2007)

Jaké jsou zdravotni nasledky nedostatku jodu? |

U Zen se mohou dostavit poruchy menstruaéniho cyklu, problémy s pocetim ¢i neschopnost donosit dité;
u plodu a déti do 3 let pak poruchy vyvoje a riistu mozku.

Nedostatek jodu, potazmo hormont &titné zlazy mize plsobit nesoustfedénost, zvySenou tinavnost,
zpomaleni reflexd, pocit chladu v konéetinach, suchost kize, zacpu, chudokrevnost, zvySeni télesné
hmotnosti. K Iékati v8ak zpravidla ptivadi az zvétSeni stitné Zlazy - struma (vole) nékdy spojena s poruchami
polykani.

Nedostatek jodu byl v minulosti provazen vyskytem vrozeného postizeni — kretenismem. V sou¢asné dobé

se jiz u nas nevyskytuje. AvSak i mirnéji jnedostatek jodu nepfiznivé ovliviiuje zejména dusevni vyvoj plodu
s naslednou poruchou uéeni a chapani.

V téhotenstvi a v obdobi kojeni potteba jodu znaéné stoupa. Vedle narokd matéina organismu musi byt
pokryta také potieba joédu vyvijejiciho se plodu, jehoz §titna Zlaza zac¢ina samostatné pracovat od étvrtého
mésice nitrodélozniho vyvoje. Stejné je tomu v obdobi, kdy dité kojite. Pfi dostate¢ném pfijmu jodu ve Vasi
stravé zajistite kojenim idealni davku i svému ditéti. Kojte proto své dité!

Nedostatkem jodu je nejvice ohrozen lidsky plod,
déti do tri let véku, dospivajici mladez,
téhotné a kojici zeny.



Jak zajistit dostatecny prijem jodu?

Bohatym zdrojem joédu jsou morské ryby (losos, makrela,
tunak, sardinky, treska apod.) a motské plody. Tyto
potraviny zafazujte do svého jidelnicku alespori 2x tydné

v nejriznéjsich Upravach. Poskytuji kromé jodu také dalsi
dulezité ziviny. Mofské fasy vSak pouzivejte s opatrnosti,
mohlo by dojit k predavkovani.

P¥i ptipravé pokrmi pouzivejte stl s jodem, tedy sull, do které je jod pfidavan

(277 mg jodu/ 1kg soli). Kazdou sul i jodovanou v8ak pouzivejte pouze v nezbytném
mnoZstvi, aby nedochazelo k zatéZovani organismu sodikem. Na trhu je také sdl

s jodem se snizenym obsahem sodiku.

Détem do jednoho roku véku pokrmy nepfisolujeme vibec.

Jod se nachazi také v pekafskych

a masnych vyrobcich, pokud vyrobce
pouziva pfi vyrobé téchto

potravin stl obohacenou jodem.

Bohatym zdrojem jédu je mléko
a mlécné vyrobky. Krmiva jsou
totiz obohacovana jédem pro
zlepSeni uzitkovosti zvifat. Mléko
a mlééné vyrobky bychom méli do
jidelni¢ku zafazovat 2x denné.

= MiZeme se setkat také s vyrobky ptimo
obohacenymi jodem, jako jsou suSenky,

ﬁ ovocné presnidavky, ovocné koncentraty Jod je obsazen pfirozend

¢i sirupy &i doplriky stravy. Obsah jodu je v mineralnich vodach Vincentka

‘ vyznaéen na obale vyrobku. e

VsSimejte si udaji na obalech! Pfi nakupu uprednostiujte potraviny
obsahujici jod!

Doplriky stravy, mineralni a multivitaminové pfipravky s obsahem jédem pouzivejte uvazené. Pfi
dostateéném pfivodu jodu v potravou a zaroveri doplriky stravy by mohlo dojit k jeho predavkovani.
O jejich uzivani a davce se poradte se svym |ékafem.

Nahradni kojenecka vyziva je obohacovana optimalnim
mnozstvim jodu odpovidajicim potfebam kojence.

Téhotnym a kojicim matkam je doporuceno dopliiky stravy obohacené jédem nebo jodove

tablety (Jodid 100, Zzdarma - na lékatsky predpis). Pridavat k bézné stravs.
Dopliy stravy vS§ak nenahrazuji vyvazenou a pestrou stravu!l O davkovani se poradte se svym Iékafem.

Jod je nezbytny pro Vase zdravi i zdravi Vasich déti!



OBSAH JODU V POTRAVINACH

Obsah Jédu
(Hg/100 g)

Vincentka

Uhrada DDD N it Obsah jodu | Uhrada DDD
(150 ug) v % PO (g/100 ) | (150 pg)v%
Syr
Cerstvy, taveny, Eidam - -
439 L 6 Ebil 20-45 13-30
Hanacka kyselka 21 14 Mléko* 23-28 15-19

Motské rasy Jogurt

(Kombu, Wakame) EovRld 200 (nizkotuény, smetanovy)* [5a2C =k
Ryby mofské (zavinde, 10-100 6-67  Vejoe* 22-30 16-20
konzervy, filé, uzené)

Losos 200 133 Vejce - Zloutek 100 67
Makrela uzena 145 97 Sunka* 28-32 19-21
Sled 92 61 Pebvo =~ 19-30 13-20

(celozrnné, psenic¢né)
Pstruh 4 3 Chiéb 17-26 1-17

(p8enicnozitny, zitny)*
DDD - doporu¢ena denni davka - pro dospivajici a dospélé, *Zdroj obsahu jodu: Statni zdravotni ustav, Centrum zdravi,
vyzivy a potravin, Brno - Monitoring dietarni expozice, obdobi 2012 - 2014.

OBSAH JODU V POTRAVINACH OBOHACENYCH JODEM

(Hg/100 g) (Hg/100 g)

Vitajus 37/100 ml 25 SALTO napoj 45/100 ml
Ovocné presnidavky 37 25 HiPP Bio détské téstoviny 8 i
Rejovit sirup 54,7/10 ml 37 Redmax sirup 30 20

Ovocné koncentraty

Sunarka susenky 70 47 Addfood spol s ro. 25-45/100ml 17-30
Corn Flakes (Bonavita) 51 34 Nutrilon 1,2,3 89-162 99-180*
ILLA napoje 150/0,6 | 100 Sunar Complex 1 80 89*

DDD - pro dospivajici a dospélé, * doporu¢ena denni davka jodu pro déti do 5ti let = 90ug.
Obsah jédu deklarovany vyrobcem.

PRIPRAVKY PRO TEHOTNE A KOJiCi ZENY S OBSAHEM JODU

P Obsah jédu | Uhrada DDD AT Obsah jodu | Uhrada DDD
e (ug/tl) | (250 ug) v % o (ug/tl) | (250 ug)v%
200 80

Calibrum Babyplan 150 60 GS Mamavit

Calibrum Mami 75 30 GS Mamavit Prefolin + 200 80
DHA

Centrum Materna 200 80 Chytré miminko DHA 200 80

R e 100 40 Chytré miminko 800 200 80

& Minerals

Femibion 1 (800) 150 60 (S ilnlia. ) 200 80
Superfolin 1

Femibion 2 (400) 150 60 S i 2 200 80
Superfolin 2

Gravimilk 100/100g 40 Jodid 100 100 40

Gravilakt 150 60 Kelp J6d Walmark 150 60

Gravital 150 60 Pregnium 150 60

DDD - doporu&ena denni davka — pro téhotné a kojici zeny. Obsah jédu deklarovany vyrobcem.
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