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6. 3. = Mezinarodni den jodu

Jod a jodovana sul

JelikoZ j6d je nejvice obsazen v moiské soli, fasach, rybach a plodech more Ceské republika se jako
vnitrozemsky stat vyznacCuje praveé jeho nizkym prisunem z prirozené stravy. A protoze jéd je pro fungovani
nasSeho organismu zivotné dulezity, od roku 1950 se u nas povinné provadi jodace kuchynské soli

Proc je vlastné jod dulezity?

Jod je nezbytny pro tvorbu hormonu stitné zlazy, které reguluji preménu latek ve vétsiné bunék
organizmu. M4 také zdsadni roli v raném rastu a vyveji organa (zejména mozku) béhem nitrodélozniho
vyvoje a po narozeni.

Nedostatek jodu se projevi bud zvétSenim stitné zlazy (tzv. strumou, voletem), ale treba také
unavou, ztratou vitality ¢i sklonem k depresim.

Silny nedostatek jodu napriklad u téhotnych Zzen pak zdvazné poskozuje mozek nenarozeného ditéte nebo
muze narusit jeho budouci télesny rust a vyvoj. Dal$im dopadem pak byvaji poruchy u¢eni u déti, snizeni
jejich IQ ¢i nepriznivy vliv na imunitu ditéte.



Kolik jodu bychom meéli prijimat?

Optimalni denni prijem jédu by mél ¢init kolem 150 mikrogramd, v té€hotenstvi je to az 250 mikrogramu. S
jeho prijmem bychom to vsak neméli samoziejmé prehanét, ackoliv takové primorské narody si proti
vysokym davkdm jodu z morskych ras vypéstovaly vyssi odolnost.

Morské ryby 2x tydne!

Zdrojem jodu jsou v prvni radé morské ryby a dalsi produkty z more, dale mléko a mlécné
produkty. Pro optiméalni prisun jodu se uvadi jako dostacujicijist dvakrat tydné morské ryby, pripadné
resenim mohou byt i sardinky v plechovce.

Kromé morskych ryb je doporucovano vyzkouset i morské rasy, které se pridavaji napriklad do salatu ¢i
polévek.



