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Mala stitna zlaza s
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Ovlivnuji metabolismus zivin
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Stitna Zl4za ovliviiuje metabolismus véech Zivin. Pro jeji spravné fungovani je
klicovy jod, kterého je v béznych potravindch malo. Kromé jodu bychom méli
myslet i na selen. Zaroven je vhodné nekonzumovat nadmeérné potraviny
obsahujici antinutri¢ni latky. Jejich pfitomnost také ovliviuje funkci stitné zlazy,
ale negativne.
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Hormony stitné zlazy

Stitna Zlaza patfi mezi zladzy s vnitini sekreci - produkuje hormony, které
obsahuji ve své molekule jod. Neni nijak velka, presto ale ma v téle velmi



podstatné funkce - ovliviiuje metabolismus vSech zivin. A kdyz nepracuje zcela
spravné, umi zpUsobit i spoustu starosti.

Stitnd Zladza produkuje své vlastni hormony, které ovliviuji funkci Fady
dalSich organu a tkani v téle. Pro vytvoreni téchto hormond nutné
potrebuje jod.

 Dospély clovék by mél denné pfijmout cca 150 ug jodu.
« Vyssi prijem jodu se doporucuje u dospivajicich a téhotnych zen, ale také
u kojicich matek - az 190 ug (dospivajici) - 250 ug (kojici, téhotné zeny).

Jod ovliviiuje spravny vyvoj miminka i pribéh téhotenstvi. Hladina jodu v
materském mléce zavisi na jeho prijmu ve stravée. Jod ovlivhuje
neuromotoricky vyvoj miminka - dllezZita je tak dostatecna konzumace jodu
ve stravé, anebo jeho suplementace, zejména v dobé piného kojeni v prvnich 6
meésicich zivota ditéte.

Nejde jen o jod



Jod obecné patfi mezi prvky,
kterych ve strave ne vzdy
mame dostatek. Jodem se
obohacuje jedla kuchynska
stl, ale té se podle
|ékarskych doporuceni
snazime ve vyspelych
zemich konzumovat méne.

Mezi skvélé zdroje patfi morské ryby a morské plody. Bohaté na jod jsou i
rlzné morské rasy (Nori, Wakame, Kelp).

V letni sezoné jsou skvélym zdrojem tresné a visné. Dale jej najdeme i v
mléce a z n€j vyrobenych produktech. Jodem se mohou obohacovat i nékteré
ceredlie.

Selen a potraviny

Pro spravnou funkci hormon stitné zlazy je velmi dllezity i stopovy prvek
selen. Ten najdeme v mase, rybach a morskych plodech, vejcich, vnitfnostech,
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lusténinach, pivovarskych kvasnicich a oresich.

Jak vznika tzv. struma

Negativné mohou funkci Stitné zlazy ovlivnit potraviny obsahujici tzv.
strumigeny. Tyto latky bud znemozni uchyceni jodu, anebo blokuji jeho
preménu. Pri nedostate¢ném prijmu jodu pak mize vzniknout tzv. struma.

« Patfi sem napriklad dusicnany, které se pouzivaji jako hnojivo.

e Latky tohoto typu ale obsahuji i néktera IéCiva. Prikladem je sdja, zeli,
brokolice, redkvicky, rdzickova kapusta, turin, kvétdk ¢i proso a maniok.
Neznamena to ovsem, ze bychom se téchto potravin meli bat.

Radu latek Ize inaktivovat tepelnou Upravou, anebo kompenzovat pFidanim
soli s jodem - navic bychom téchto potravin museli snist vétsi mnozstvi. Proto
je vhodné jist pestre. Pozor by na tyto potraviny mél dat zejména ten, kdo se s
onemocnénim Stitné zlazy (a zejména snizenou funkci) 1&ci.

Kdyz funguje malo, a nebo moc...

e Trapi-li vas hranicni nebo snizena funkce stitné zlazy?

Moznym reSenim muize byt prijem jodu ve stravé zvysit, anebo i zaradit jeho



suplementaci (anebo dokonce suplementaci hormond &titné Zlazy). Zlaza
proste potrebuje jod, aby z néj mohla své hormony vyrobit a ty pak mohly
v organismu fungovat. Pfi nedostatku jodu se mdze rozvinout tzv. struma.

« ZvySena funkce

Naopak pokud trpite
zvysenou funkci stitné zlazy,
je pro vas vyssi prijem
jodu nevhodny. V takovém
pfipadé zapomente napr.
na sushi v rase Nori, salat z
morfskych ras i Castou
konzumaci morskych plodd a
ryb ve vétsich porcich. Pozor
dejte nejen na potraviny
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bohaté na jod, ale také na rlzné doplnky stravy - zejména uzivate-li

multivitaminové pripravky.

Planovani miminka

Pokud se Zena |éCi s onemocnénim stitné zZlazy a planuje téhotenstvi, anebo
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zjisti, ze je téhotna, méla by co nejdfive zamirit za svym endokrinologem -
aby zkontroloval mnoZstvi hormon stitné zlazy v krvi.

« Nevhodné hladiny hormonl sStitné zlazy mohou nékdy i ztizit
otéhotnéni.
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