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Hledate potraviny bohaté na
jod? Vsadte na techto 6!
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na-techto-6! s10012x20270.html

Zdalo by se, ze j6du mame ve strave diky fortifikaci potravin dostatek. Bohuzel,
i kdyz se otazka plosného deficitu jédu resi jiz celé dekady, ztracime status
zeme, kterd ho ma dostatek a stézi dosahujeme spodni hranice jeho
doporuceného prijmu. Obzvlast citliva je tato problematika pro téhotné Zeny,
které maiji jesteé vyssi naroky na jeho pfijem pro zabezpeceni zdravého vyvoje
plodu. Jak tedy dostatecného prijmu jédu dosahnout?
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Jod pro spravnou funkci stitné zlazy

J6d patfi mezi tzv. esencialni prvky jako soucast tyreoidalnich hormond



trijodotyroninu (T3) a tetrajodotyroninu (tyroxin - T4), které zasadnim
zplUsobem ovliviuji energeticky metabolismus. Jeho vyznam tedy spociva
ve spravném fungovani stitné zlazy, ktera fidi v kazdé bunce preménu
zakladnich zivin na dostateéné mnozstvi energie pro jeji rust,
existenci a funkci. Zajistuje tak spravny vyvoj véech tkani a organi,
funkci mozku, nerv{, svalu i rozmnozovacich organu.

Nasledky nedostatku jodu

Nedostatek jédu (jodopenie) vede ke zvétseni stitné Zlazy (struma) a k jeji
snizené funkci (hypotyreéza), coz se nejCastéji projevi na zvySené Unave,
vycerpanosti, svalové slabosti a pfibiranim na vaze.



Nejzavaznéjsi nasledky
jodopenie jsou v pribéhu
nitrodélozniho vyvoje plodu.
| mirny nedostatek jodu
M neprizniveé ovlivni
" inteligenci a povahové
vlastnosti vyvijejiciho se
plodu. Vaznéjsi nedostatek
pak mdze souviset
i B s vyvojovymi vadami,
samovolnymi potraty a jinymi zavaznymi nasledky. Jedinym zdrojem jodu
pro plod je organismus matky, proto je velmi dulezité, aby byl
dostatek jodu zabezpecen jesté pred otéhotnénim. Je velkou otazkou,
nakolik je Zena schopna zabezpecit tyto naroky bez cilené suplementace.

Co délat pro dostatecnou zasobu? Jezte tyto
potraviny bohaté na jod!

Pro dospélého ¢lovéka je doporuceny denni pfijem na Urovni 150 mcg. U
tehotnych a kojicich zen je to az 250 mcg.



1. Morské rasy

Nejvétsim zdrojem jédu je
morska voda, proto jsou
morské plody a morské rasy
tim nejlepSim zdrojem.
Mimo vysoky obsah jédu
maji taky vysoky obsah
antioxidantl, vitamind a
minerall. Z mnohych druht
ras je tim nejhojnéjsim
zdrojem Kombu (Kelp), : :
ktera obsahuje az 2 984 mikrogramu jodu na kazdy gram. Dalsi druhy
vhodnych rad jsou wakame a nori.

Tip: Kousek rasy pridejte béhem vareni lusténin, obilovin, nebo do vyvard.
Rasu pak vyndejte.

2. Morské ryby a morské plody

Nejvic jodu se nachazi v morskych rybach s nizSim obsahem tuku, jako napf.
treska. Treska je morska bild ryba, kterd obsahuje hodné Zivin a minerald,
vCetné jodu a vitaminu D. Mnozstvi jodu zavisi na tom, zda je treska chycena



volné v prirodé, nebo zda pochazi z chovu. Porce tresky (120 g) obsahuje
priblizné 230 mcg jédu. DalSimi vhodnymi zdroji jodu jsou napr. tunak,
krevety, krabi maso a dalsi.

3. Mlécné vyrobky

Mnozstvi j6du v mléce a mlécnych vyrobcich se podstatné liSi a zavisi na tom,
kolik jodu obsahuje krmivo pro kravy. Jedna sklenice mléka (200 ml), nebo
1 jogurt (150 g) obsahuji 30-70 % denni doporucené davky jodu.

4. Jodidovana sul

V boji proti kardiovaskularnim onemocnénim je cilem snizovat obsah soli
z prdmérnych 15 g na 5 g za den, coz je spravny smér. To s sebou ale nese |
riziko nedostatku jédu, protoze pravé jodidovana sll je v nasi populaci tim
hlavnim zdrojem. Vyzvou pro vSechny je zamérit se systematicky na jiné
zdroje jodu, které nam mimo jéd prinesou i jiné cenné zZiviny.

5. Arodnie



Malo znamym, presto
vynikajicim  zdrojem
v nasich koncinach je
arénie (jerab cerny).
' V ddvce 100 g cerstvych
plodu ziskame 320 mcg
= jodu! Susené plody
¢ | obsahuji 85 mcg v davce
10 g. Obohatte svdj
A e | jidelnicek i o tuto lokalni
superpotravinu, vhodnou i pro vegetariany a vegany.

6. Mineralni vody

Casto doporu¢ovanou minerdlni vodou pfi nedostatku jédu je Vincentka.
Vincentka je velmi silné mineralizovana voda a kromé jédu obsahuje i ionty
sodiku, drasliku, vapniku, hor¢iku a dalsich minerald. S konzumaci to neni
nutné prehanét - 1 pandk pokryje denni davku jédu.
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