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Jod - nezbytny prvek pro
stitnou zlazu a klidné nervy
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Hlavnim zdrojem jodu je more. Vysoké mnozstvi obsahuji pfedevsim morské
plody, ryby a rasy. Potfebujeme ho hlavné pro spravnou funkci stitné zlazy,
metabolismus zivin, zlepsuje kvalitu klze, vlast, nehtd a zubl. Dale zklidiuje
nervy a zlepSuje mentalni funkce. ZvySenou potfebu tohoto prvku maji -
dospivajici mladez, téhotné a kojici zeny.
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Jod je nezbytny

e pro spravnou funkci stitné zlazy

Pokud hormony stitné zlazy dostava malé davky jodu, dochazi ke
zménam ve struktufe a funkci $titné Zlazy. Casto narista tzv. struma,
ktera vypada jako vole. Velky nedostatek tohoto prvku vede ke snizeni
funkce sStitné Zlazy. DUsledkem toho jsou poruchy rlstu, Spatna latkova
vymena, nesoustredénost a obrovska Unava. Nejvice jodu obsahuji visné a
tresné, které jsou pouze sezdénni zalezitosti. Pak morské ryby a plody,
ale v nasich oblastech netvori velkou cast jidelnicku. Ostatni strava
obsahuje jen patrné stopy tohoto prvku. Nemdizeme se tedy divit, Ze
zvétsena stitna Zldza je témér béznym zdravotnim problémem. Bez I1éCeni vede
k nasledné chorobé z nedostatku jédu - strumé. Jejimi prvnimi priznaky jsou
bolesti v krku, dychaci obtize, buseni srdce a pocity stisnénosti.

e pro vyvoj lidského organismu

Je soucasti hormond vylucovanych Stitnou zlazou, z nichZz nejdllezitéjsi je
thyroxin. Skupina hormona $titné zlazy ovliviiuje predevsim vyvoj
pohybové soustavy a mozku v ranych fazich vyvoje, a proto muze
jejich nedostatek negativné ovlivnit inteligenci.



Nedostatek jodu

Stitna zlaza za¢ne produkovat hormonu pfFili$ mélo - hypofunkce nebo
zase priliSs mnoho - hyperfunkce. Pri hypofunkci je Stitna zlaza vyzyvana,
aby vyloucila vice hormonu. Tak se porad zvétSuje, az se na krku objevi
struma. Hypofunkci Ize pomérné snadno lécit. Spociva v podstaté v
dlouhodobém pravidelném dodavani jodu. Hyperfunkci je obvykle
zalozena dédi¢né. Stitnd zldza se odpoji od bé&zné hladiny hormond a
samovolné produkuje nadbytek hormon.

Diagnostika

Jod se obtizné stanovuje v krevnim obéhu, kde je jeho koncentrace velice nizka
a navic extrémné kolisd podle pfijmu potravy. Zakladni metodou saturace
jodem je koncentrace jodu v moci. Umoznuje to fakt, Ze asi 80 % pfijatého jodu
se z organizmu vyluCuje moci (zbytek v potu, dechu, stolici). Stanovuje se
koncentrace jodu v moci (jodurie) v prvnim rannim vzorku moci (coz je metoda
doporucovana pro epidemiologicky prdzkum).



Jod je pritomen v morské vodeé a rasach

Dobrymi zdroji je jodizovana sul (ackoliv u té neni snadné zjistit na
jakeé urovni je jodizovana), ryby, morské rasy a mineralni doplnky. Jod
je také ve zvySené koncentraci pritomen v nekterych mineralnich vodach. V
soucasné dobé se uméle pridava do rady mlécnych vyrobkl (jogurty, mlécné
napoje, mlécné krémy), které jsou pravidelné konzumovany detmi. Obvykle se
jedna o miligramova mnozstvi jodistanu sodného, ktera zajistuji pravidelny
prisun potrebného mnozstvi jodu pro dospivajici organizmus. Jodidové tablety
dokazi v pripadé kritického stupné radiace zabranit poskozeni stitné zlazy,
avSak mohou mit i vedlejsi vazné zdravotni dlsledky.

Primarné se jod nachazi v morskych rasach, ale tam je jeho mnozstvi velice
promeénlivé. (Nori fasa 16 pug/g, Wakame 42 pg/g, Kombu nazyvana také Kelp
2353 ug/g, ). Vice nez 90 % jodu v morskych rasach je ve formé
rozpustné ve vodé, tedy dobre vyuzitelné lidskym organismem. Denni
doporucena davka pro dospélé je 150 ug, pro téhotné zeny 220 ug a pro kojici
zeny 290 ug.
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