Jodujeme pro zdravi

Zeptejte se kohokoliv ve vasem okoli, jak ¢asto ji ryby. S velkou pravdépodobnosti vam
odpovi jednou do roka na Vanoce nebo v lepSim pripadé jednou za meésic. Ackoliv nase
zemé& nesousedi s morem, miZete si ve specializovanych obchodech a vétsich
supermarketech za relativné rozumné penize koupit chlazené morské ryby a plody. Proc
byste si alespon jednou tydné nemohli doprat trochu té radosti, kdyz jde o vase zdravi?

Proc je jod pro nase zdravi dilezity?

J6d je nezbytny pro tvorbu hormon( &titné Zlazy. Jejich Gkolem je Fidit v kazdé burice
nadeho téla pfeménu zakladnich Zivin na dostate¢né mnoZstvi energie pro jejich rist a
funkci. Jéd tak nepfimo pusobi na vétSinu tkani a mdze ovlivnit spravny vyvoj centrdini
nervové soustavy. Do naseho organismu se jod dostava potravou a velmi rychle se
vstirebava ze stfeva do krve. Vliv na snizené vstrebavani jodu ma tucné jidlo a vyssi
prijem vapniku. Nadbytek jédu se z téla vylucuje moci.

Jak zajistit dostatecny prisun jodu?

dostatecny prijem jodu zavisi na rozmanitosti a pestrosti vasi stravy

jezte 2x tydné morské ryby, vyrobky z morskych ryb nebo morské rasy
do svého jidelnicku zaradte 2x denné mlécné vyrobky a mléko

pouzivejte kuchyriskou sl obohacenou jédem

obohatte pitny rezim o mineralni vody a napoje obsahujici jod

v mensi mire vas prijem jodu ovlivni i konzumace vajec, peciva a masnych
vyrobkl ozna&enych logem: J8d - nezbytny pro vade zdravi

potravni dopliiky, mineralni a multivitaminové pripravky obohacené jodem
uzivejte po poradé se svym lékarem

ounhne

N

Kolik jédu bychom méli denné pFrijmout?

Podobné jako u jinych mineralnich latek, ma i jéd své doporucené rozmezi denniho
pfijmu. Déti do 5 let by mély denné pfijmout 90 mg jédu, od 6 do 12 let 120 mg, déti
nad 12 let a dospély 150 mg a téhotné a kojici zeny az 200 mg jédu denné. Pro vasi
ptedstavu 100 g morské ryby zajisti pfisun 35 - 220 pg jédu, 100 g vyrobkd z morskych
ryb 36 — 140 ug jédu a ve 100 g jédované kuchyriské soli se nachazi 2000 pg jodu. To je
ovsem pomysliné Cislo, uvédomite-li si, ze denné by mél ¢loveék snist maximalné 6 g soli,
coz je 1 kavova lzicka.

Jak se projevuje nedostatek jodu u déti?

V pfipad&, Ze ma Zena velky nedostatek jédu ve stravé b&hem t&hotenstvi a kojeni, mize
u plodu a kojence dojit k tzv. kreténismu. To je ovSem extrém, ke kterému jiz v dnesni
dobé& jen tak nedochdzi. I tak je ddleZité upozornit na fakt, Ze i niz&i stuperi nedostatku



jédu u nastavajici maminky nebo v raném détstvi muUZe negativné ovlivnit spravny
dudevni a télesny vyvoj ditéte a jeho inteligenci. Nedostatek jédu se mdze také projevit
poruchami sluchu. Jako prevenci predepisuji I1ékafi zenam v téhotenstvi a béhem kojeni
jodové tablety (Jodid 100). V soucasné dobé existuji i jodem obohacené ovocné
presnidavky pro déti a jod je v potfebném mnozstvi pridavan i do kojeneckého
nahradniho mléka.

Jak se projevuje nedostatek jodu u dospélych?

U dospélych lidi se nedostatek jédu v organismu projevuje poruchami v soustredéni,
zvy$enou Unavnou, zpomalenymi reflexy, pocity chladu v koné&etindch, suchou kdzi,
zacpou, chudokrevnosti nebo zvygenim télesné hmotnosti. U 2en m{zZe byt nedostatek
jodu jednou z pfFicin Castéjsiho vyskytu nadorového bujeni prsu, poruch menstruacniho
cyklu, probléml s ot&hotnénim a pFi¢inou neplodnosti. A v neposledni fadé pfi
nedostatku jédu muZe dojit ke zvétdeni é&titné Zladzy, jez se projevuje strumou
pfipominajici vole a je provédzena rlznymi poruchami zdravi. V tomto pripadé je nutné
navstivit Iékare a poradit se s nim o nasledujici 1é¢bé.

Mdzeme se jodem predavkovat?

I u jédu plati pravidlo: vSeho moc skodi. V pripadé, ze se ve vasem jidelnicku pravidelné
nachazeji potraviny s vyssim obsahem jédu, neni nutné vyhledavat dalsi zdroje této
minerdlni latky. V pfipadé, ze byste tricetkrat a vice prekrocili denni davku, mohli byste
v Ustech pocitovat kovovou pachut, objevily by se afty, prijem nebo zvraceni. Pfi trvalém
uzivani extrémné vysoké davky jodu by se mohla zvysit hladina hormonu &titné Zlazy,
kterd by vedla k tyreotoxik6ze. Tato nemoc se projevuje prehnanou aktivitou, rychlymi
reflexy, doprovazi ji stavy Uzkosti a vahovy ubytek.

Na zavér recept na jednoduchy salat s tunakem

Ingredience:

e 160 g tunaka ve vlastni stavé

¢ 4 cherry rajcata

> ledového salatu

hrst piniovych ofigkd

1 Izice panenského olivového oleje
$tava z citrénu

stl, pepF a derstva bazalka

Postup:

Omyta rajcata nakrajejte na mésicky a ledovy salat natrhejte rukou na mensi kousky.
Slijte stavu z turidka a ve vétsi mise rybu smichejte se zeleninou. Pfidejte piniové ofisky,
dochutte stavou z citrénu, olivovym olejem, soli a pepfem. Ozdobte ¢erstvou bazalkou.

V pfistim Cisle mési¢niku budeme v seridlu o zdravé vyzivé pokracovat.
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