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Jod ovlivnuje stitnou zlazu,
ale i inteligenci. A dal?
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V lidském organismu je jod nezbytny zejména pro spravnou funkci stitné zlazy.
Prijimame ho potravou. Potize nastavaji pri jeho nedostatku. Lehky nedostatek
se projevi na priklad zvySenou Unavou, ale vysoky mize spustit i nddorové
bujeni.
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Jéd je vzacny prvek, ktery se v prirodé vyskytuje pouze ve slouceninach. Byl
objeven francouzskym chemikem Barnardem Courtoisem v roce 1811.
Hlavnim rezervoarem jodu je v soucasné dobé morska voda, ale i nékteré
mineralni vody obsahuji jod - typickym pfikladem u nas je Vincentka.



Cesko se v roce 2002 zafadilo mezi zemé, které podle kritérii Svétové
zdravotnické organizace problém nedostatku jodu vyresSily. Nekteré skupiny
obyvatel presto mohou byt ohrozeny, hlavné téhotné a kojici zeny, u kterych
spotreba jodu stoupa.

Spravna funkce stitné zlazy
V lidském organismu je nezbytny zejména pro spravnou funkci stitné

zlazy, protoze je stavebnim prvkem jejich hormonu tyroxinu a
trijodtyroninu, které ridi latkovou vyménu vSech télesnych bunék.

* Jod prijimame potravou, poté postupné prestupuje do krve a stitna zlaza si
ho prlbézné vychytdva a uklada. Podle potreby ho pak ze svych zasob
zase uvolnuje, preménuje a zabudovava do molekul svych hormond, které
uvoliuje do krve.

Nedostatek jéodu zplsobuje problémy

Pokud Stitna zlaza produkuje hormonu pfilis malo, nastava hypofunkce, pokud
prilis mnoho, mluvime o hyperfunkce. Pri hypofunkci je stitna zlaza
stimulovana k vylouceni vétsiho mnozstvi hormonu, coz sice udéla, ale bez
dostatecného mnozstvi jodu, coz nema kyzeny efekt. Tak se porad zvétsuje, az
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se na krku objevi struma, jejimiz prvnimi priznaky jsou bolesti a tlak v oblasti
krku, dychaci obtize, obtizné polykani, buseni srdce nebo pocity stisnénosti.

S deficitem jodu v organismu mohou souviset:

e poruchy soustredeni

e ZvySena unavnost
zpomalené reflexy

pocit chladu v koncCetinach
sucha klze

zacpa

zvyseni télesné hmotnosti

U Zen je nedostatek jéodu rovnéz moznou priCinou Castéjsiho vyskytu
nadorového bujeni prsu, poruch menstruaéniho cyklu nebo problému s
otéhotnénim.

Optimalni prijem jodu by se tedy mél pohybovat mezi 150 pg, u téhotnych a kojicich
zen 250 png za den. Za horni hranici bezpec¢ného prijmu je povazovano 500 pg/den.
Naopak s nadbytkem jodu by se funkéni stitna zldza méla vyporadat. Pri jeji
nedostatecné funkci pak hrozi riziko vzniku zanétu nebo nastartovani jeji
hyperfunkce, kterd mdze byt pro organismus taktéz nebezpecna.



Prijem jodu v tehotenstvi

Spravna funkce stitné zlazy matky i plodu je kli¢ova pro optimalni pribéh
tehotenstvi a dalSi vyvoj ditéte. Hormony stitné zlazy ovliviuji zakladni procesy
organismu, rist a diferenciaci tkani, jsou kli¢ové pro spravny vyvoj embrya a
pozdéji plodu, a to zejména pro vyvoj nervové soustavy a rdst organismu. V
téhotenstvi se zvySuje potreba jodu ze 150 pug/den na 250 pg/den. I mirny
nedostatek jodu u matky béhem téhotenstvi vyvola pokles inteligence
a zmény chovani, jez pretrvavaji celozivotné. Ceska endokrinologicka
spolecnost proto doporucuje plosSnou suplementaci 100 pg jodu/den
vSem téhotnym a kojicim zenam.

Strumigeny

Tvorba hormon( v stitné Zlaze vSak nezavisi jen na prisunu jodu, ale i na
obsahu latek, které metabolismus stitné zlazy ovlivhuji. ZvySeny obsah
téchto latek v potravé pak mize vest ke vzniku strumy i pfi mirném
nedostatku jodu. Mezi takové takzvané strumigenni potraviny patfi napriklad
jahody, broskve, séj, zeli, kedlubny, rizi¢kovéa kapusta, kvétdk nebo brokolice.
Budte vSak bez obav, pfi jejich pfimérené konzumaci v ramci pestré stravy se
téchto negativnich projevl nemusite obavat. Metabolismus jodu je také



zavisly na privodu selenu.

Odkud cerpat?

Hlavnimi zdroji jodu v potravé jsou jodizovana sul, mléko a mlééné
vyrobky, morské ryby a rasy. Z ryb obsahuje nejvic jodu aljasska treska,
pomérné malo ho obsahuji ryby z velkych oceant, coZ je Umérné koncentraci
soli v morské vodé. Spotreba plodld more u néas sice v poslednich letech
vzrostla, ale stale je pomérné nizka, takze je to pro nasi populaci méné
vyznamny zdroj jodu.

Jeho nejvyznamnéjsim zdrojem u nas zustava jodizovana sil, kterd se
joduje jodicnanem draselnym a podle soucasnych norem musi byt v 1 kg soli
27 mg jédu (+- 7 mg). ACkoli u nas pouzivani jodované soli ze zakona neni
povinné, jodovand sll je pouzivana ve vétsiné domacnosti a podnicich
vyrabéjicich potraviny.

Obsah jodu v mléce znacné kolisa podle mnozstvi pfidavnych krmnych smési,
které chovatelé pri vyzive skotu pouzivaji. NejlepSim prirozenym zdrojem jodu
pro kojence je materské mléko. Predpoklada to ovsem, ze kojici matka ma
dobrou saturaci jodem. Déti zivené umélym kojeneckym mlékem, jsou
saturovany dostatecné, protoze vsSechny prostredky kojenecké vyzivy



jsou u nas ze zakona obohacovany jodem.

Tipy pro vas:

* Jezte morské ryby nebo rfasy aspon 2x tydné.

« Pouzivejte pfi pripravé jidel sul s jodem.

« Alespon jednou za den zaradte do svého jidelnicku mléény vyrobek.
o Zpestrete si pitny rezim mineralnimi vodami s obsahem jodu.

« V téhotenstvi a pri kojeni zvyste adekvatné prijem jodu.
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