OBSAH JODU V POTRAVINACH

Nizev Obsah jocu | Uhrada DDD Obsah jédu | Uhrada DDD
% (ug/100 g} (160 pg) v % (pg/100 @) (160 pg) v %
Syr

Vincentka 659 0 e ey | 0% 13-30 ’ n fO rmace

Hanéacka kyselka 21 14 Miéko* 23-28 15-19 . .
Morsa 2y Jogt : jen pro minky S
(Kombu, o) 300/05g 200 (o o A 13-20 9-13 n e e m a eoe
Ryby mofske (zavinad, o 5 £ i
nEenn T A E) 10-100 6-67 Vejce 22-30 15-20
Losos 200 133 Vejce - Zoutek 100 67
Makrela uzena 145 97 Sunka* 28-32 19-21
Petivo
Sled 92 61 ot pReTney 19-30 13-20 @
Pstruh 4 3 e 17-26 11-17

(pSeniénozitny, zitny)*
DDD - doporuéen4 denni davka - pro dospivajici a dospélé
*Zdroj: Stétni zdravotni Gstav, Centrum zdravi, vyZivy a potravin, Brno — Monitoring dietérni expozice, obdobi 2012-2014

OBSAH JODU V POTRAVINACH OBOHACENYCH JODEM

Nazey Obsah jodu Uhrada DDD Nézev Obsah [6du | Uhrada * DDD
{1ig/ 100 mi) {ug/100 g) {80 pa) v % i
Vitajus a7

Com Flakes (Bonavita) 51 67"
SALTO napoj 45 Ovocné presnidavky a7 1*
Redmax sirup 30 HiPP Bio détske téstoviny 8 a*
ILLA napoje 26 Nutrilon 1,2,3 89-162 99-180*
Ovocné koncentraty 2 3 80 - k °e - d k 4 d
rooaptzra, i i Jak zajistit dostatek jodu
Rejovit sirup 54,7/10 ml 37 Sunarka susenky 70 78"

DDD - pro dospivajici a dospélé = 150 pg Obsah jodu deklarovany vyrobcem * DDD - pro détido 5 let = 80 pg

... pro sebe
... pro miminko

2 E : - "
PRIPRAVKY PRO TEHOTNE A KOJiCi ZENY S OBSAHEM JODU P ro ce ’ ou rodinu

e Obsah jodu | Uhrada DDD |, Obsah [6du

Uhrada DDD

(260 g) v %

Calibrum Babyplan 180 60 GS Mamavit 200 80
Calibrum Mami 75 30 gﬁ :"‘“‘"”“ Freln 200 80
Centrum Materna 200 80 Chytré miminko DHA 200 80
Elasti-Q Vitamins N
& Miiarale 100 40 Chytré miminko 800 200 80

Af Chytré miminko
Femibion 1 (800) 150 60 Superfolin 1 200 80

ibi Chytré miminko
Femibion 2 (400) 150 60 Superfolin 2 200 80
Gravimilk 100/100 g 40 Jodid 100 100 40
Gravilakt 150 80 Kelp Jod Walmark 150 60
Gravital 160 60 Pregnium 150 60
DDD - doporuéena denni davka - pro téhotné a kojici zeny Obsah jodu deklarovany vyrobcem
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Co je JOD I

JOD je prvek nezbytny pro tvorbu hormonu &titné #azy. Tyto hormony
ovliviiuji spravny rist a vyvoj vech tkani a organd, funkci mozku, nervi,
svall i rozmnozovacich orgénu. Jsou dileZité pro optimalni télesny

a dusevni vyvoj. Pro dostateénou tvorbu hormonu je rozhodujici
dostateény pfisun jédu potravou.

Stitna zlaza, kde se nachazi a jaka je jeji funkce

Stitn4 2laza je umisténa na pfedni spodni &asti krku pFed dychaci trubici. Jejim dkolem je aktivni vychytavani
jodu z krve k tvorbé hormon( thyroxinu a trijodthyroninu, které jsou dle potreby uvolfiovany do krevniho
obéhu. Tyto hormony se v kazdé burice organismu podileji na pieméné zékladnich Zivin na dostate¢né
mnoZstvi energie pro jeji rist, existenci a funkci. Pro spravnou funkci &titné Zlazy je potfeba télu dodat jod,

ktery pfechézi z potravy do krve.
Kolik jodu denné potrebujeme (pg) |

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

= (Svétova zdravotnicka organizace, 2007)

Jakeé jsou zdravotni nasledky nedostatku jodu

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

Nedostatek jodu, potaZmo hormonii §titné Zlazy, miZe plsobit nesoustfedénost, zvySenou Gnavnost,
zpomaleni reflext, pocit chladu v konéetinach, suchost kizZe, zacpu, chudokrevnost, zvySeni télesné
hmotnosti. Dochéazi ke zvétSeni Stitné Zl4zy, nékdy spojené s poruchami polykani (struma).

Nedostatek jodu byl v minulosti provazen vyskytem vrozeného postizeni - kretenismem. V sou¢asné dobé
se jiz u nas nevyskytuje. Avsak i mirn&jsi nedostatek jédu nepfiznivé ovliviiuje zejména dusevni vyvoj plodu
s néaslednou poruchou uéeni a chapani.

V téhotenstvi a v obdobi kojeni potfeba jodu znaéné stoupa. Vedle narokl matéina organismu musi byt
pokryta také potfeba jodu vyvijejiciho se plodu, jehoZ &titna Z14za zagind samostatné pracovat od ¢tvrtého
mésice nitrodéloZniho vyvoje. Stejné je tomu v obdobi, kdy dité kojite. PFi dostateéném pfijmu jédu ve Vasi
stravé zajistite kojenim idedlni 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 jodu jsou mofské ryby (losos, makrela,
turiak, sardinky, treska apod.) a mofské plody.

Tyto potraviny zafazujte do svého jidelniku alespori

2x tydné v nejriznéjsich upravach. Poskyluji kromé jodu
také dalsi daleZité Ziviny.

Morské fasy v8ak pouZivejte s opatrnosti, mohlo by dojit

k predavkovani.

P¥Fi pfipravé pokrmi pouZivejte siil s jodem, tedy sul, do které je jod pridavan

(27+7 mg j6du/1 kg soli). KaZzdou sdl, i jodovanou, vak pouzivejte pouze v nezbytném
mnoiZstvi, aby nedochazelo k zatéZovani organismu sodikem.

Na trhu je také sil s jddem se snizenym obsahem sodiku.

Détem do jednoho roku véku pokrmy nepfisolujeme vibec.

Bohatym zdrojem jodu je miéko Jod se nachazi také v pekafskych
a mlééné vyrobky. Krmiva jsou a masnych vyrobeich, pokud vyrobce
totiz obohacovéna jédem pro pouZiva pfi vyrobé téchto

zlepSeni uZitkovosti zvifat. Miéko
a mlééné vyrobky bychom méli do
jidelni¢ku zafazovat 2x denné.

potravin sil s jédem.

Také nékteré vyrobky jsou obohaceny
jodem (susenky, ovocné presnidavky,

ovocné koncentraty, sirupy). Jod je obsazen pfirozené
Obsah j6du je vyzna&en na obale vyrobku. v mineralnich vodach Vincentka
a Hanacka kyselka.

Vsimejte si Gidajii na obalech!
Pri nakupu uprednostiujte potraviny obsahujici jod!

Téhotnym a kojicim matkam se doporucuji dopliky stravy obohacens jédem
nebo jodoveé tablety (Jodid 100, Zdarma - na Iékarsky pfedpis) pridavat k b&zné stravé,

Dopliky stravy vdak nenahrazuj| vyvaZenou a pestrou stravul O davkovani se poradte se svym leékafem.

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

Dopliky stravy, mineralni a multivitaminové pfipravky s obsahem j6du pouZivejte uvaZené.
P¥i dostateéném pfivodu jodu potravou a zaroveri dopliiky stravy by mohlo dojit k predavkovani.
O jejich uZivani a davce se poradte se svym lékafem.

Jod je nezbytny pro Vase zdravi i zdravi Vasich déti!



