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W naturze jod wystepuje w niewielkich ilosciach w wodzie morskiej oraz w glebie. Nie jest
syntetyzowany w organizmie cztowieka, dlatego musi by¢ dostarczany wraz z dietg. Niewielkie ilosci
jodu moga by¢ réwniez przyswajane z powietrza, zwtaszcza na terenach nadmorskich.

Funkcje jodu

Cho¢ organizm potrzebuje jodu jedynie w $ladowych iloSciach, pierwiastek ten petni wiele waznych
funkcji zaréwno u dorostych, jak i u dzieci. Jego podstawowa rolg jest udziat w produkcji hormondéw
tarczycy - tyroksyny (T4) i tréjjodotyroniny (T3).

Bez odpowiedniej podazy jodu tarczyca nie moze prawidtowo wytwarza¢ hormondéw regulujgcych wiele
proceséw niezbednych dla zdrowia, takich jak:

rozwdéj i funkcjonowanie mézgu, uktadu nerwowego oraz kostnego

regulacja proceséw wzrostu i dojrzewania komérek

gospodarka energetyczna organizmu

termoregulacja.

Gdy w organizmie brakuje jodu

Najwazniejszym skutkiem niedoboru jodu jest uposledzenie prawidtowego funkcjonowania tarczycy.
Konsekwencjami moga byc¢:

e niedoczynnos¢ tarczycy objawiajgca sie m.in. wzrostem masy ciata, uczuciem zimna, suchoscia
skéry, przewlektym zmeczeniem i sennoscig

e uposledzenie funkcji poznawczych, czyli pogorszenie pamieci, koncentracji i zdolnosci uczenia sie

e wole endemiczne (powiekszenie tarczycy), wole guzkowe toksyczne.

Objawy niedoboru jodu zaleza od wieku, stopnia niedoboru oraz czasu jego trwania.

lle jodu potrzebujesz?

Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar jodu mogg prowadzi¢ do powaznych zaburzen zdrowotnych, dlatego
warto dba¢ o odpowiednig podaz tego pierwiastka.

Zgodnie z normami zywienia dzienne zapotrzebowanie cztowieka na jod wynosi odpowiednio:

e 70 ug - niemowleta od 6 do 11 miesiecy
e 90 pg - dzieciod 1 do 6 lat
e 100 ug - dzieci od 7 do 9 lat
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120 g - dzieci od 10 do 12 lat

150 ug - mtodziez od 13 do 18 lat i dorosli

220 ug - kobiety w cigzy

290 g - kobiety karmigce piersia.

Dlaczego jod jest tak wazny dla kobiet w cigzy?

Kobiety w cigzy i karmiace piersig powinny szczegélnie dba¢ o odpowiedni poziom jodu. Jest on
niezbedny nie tylko do prawidtowego funkcjonowania tarczycy matki, lecz takze do prawidtowego
rozwoju ptodu.

Niedobdr jodu moze prowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy u matki, zaburzeh rozwoju ukfadu
nerwowego dziecka oraz zwiekszac ryzyko poronien i przedwczesnych porodéw.

Profilaktyka jodowa

Polska nalezy do obszaréw tagodnego i umiarkowanego niedoboru jodu, dlatego wprowadzono
obowigzkowe jodowanie soli kuchennej przeznaczonej do uzytku domowego w ilosci 20-40 mg jodku
potasu (KI) na kilogram soli.

Model profilaktyki jodowej obejmuje réwniez jodowanie preparatéw do zywienia niemowlat oraz
zalecang suplementacje kobiet w cigzy i karmigcych piersia.

Jod w diecie

Jod dostarczany jest z pozywieniem gtéwnie w postaci jodkéw i jodandédw. Wchtania sie przede wszystkim
w jelicie cienkim, a jego nadmiar jest wydalany przez nerki.

Do produktéw bogatych w jod naleza:

e ryby morskie, zwtaszcza dorsz, mintaj, makrela i fladra
e OWOCe morza

e algi

produkty rosngce na glebach zasobnych w jod

s6l jodowana stosowana w umiarkowanych ilosciach.

Dobrym Zrédtem jodu sa takze produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak:
* jaja
e mleko i jogurty

* sery.
Mniejsze iloSci jodu zawierajg m.in.:

e groszek
e szpinak

e fasola.

Jedz nad morze po jod

Klimat morski moze by¢ korzystny dla oséb mieszkajgcych na terenach ubozszych w jod. W wyniku
dziatania wiatru i falowania morza do powietrza przedostajg sie aerozole zawierajgce niewielkie ilosci



tego pierwiastka, ktére nastepnie wdychamy podczas spaceréw.
Gdzie znajdziesz go najwiecej?

e Wysokie stezenia jodu w powietrzu wystepujg m.in. nad Battykiem i Morzem Pétnocnym.
¢ Najwieksze stezenie obserwuje sie zwykle w pasie do okoto 300 metréw od linii brzegowe;.
e |lo$¢ jodu w powietrzu wzrasta podczas silnego wiatru i wysokiego falowania.

Bardzo ubogie w jod tereny sg oddalone od wybrzezy - zwtaszcza polodowcowe, wysokogoérskie.

Najwiekszy deficyt jodu w Polsce wystepuje w regionach gérskich. Zawartos¢ jodu w pokarmach
zalezy od ilosci tego pierwiastka w ziemi.

Kiedy jodu w organizmie jest za duzo

Dtugotrwate i znaczne przekraczanie zalecanego spozycia jodu moze niekorzystnie wptywad na prace
tarczycy. Najczesciej ma to miejsce w przypadku przyjmowania nadmiernych ilosci suplementéw
zawierajacych jod lub niektérych lekéw.

W przeciwienstwie do niedoboru, ktéry rozwija sie stopniowo, nadmiar jodu moze ujawnic sie
stosunkowo szybko. Zbyt wysokie spozycie tego pierwiastka moze doprowadzi¢ do tzw. jodowej
nadczynnosci tarczycy (Zjawisko Jod-Basedowa), w ktérej organizm produkuje nadmierne ilosci
hormondw tarczycy.

Problem ten czesciej dotyczy oséb starszych oraz oséb z istniejgcymi zmianami w obrebie tarczycy,
takimi jak guzki czy wole.

Objawy nadmiaru jodu moga obejmowac:

e przyspieszong akcje serca (tachykardie)

nadpobudliwos¢

e nadmierng potliwos¢

utrate masy ciata mimo prawidtowego apetytu
e drzenie rgk

e bezsennosé

niepokd;j.

Przeczytaj takze

Magnez - dlaczego jest tak wazny Potas - pierwiastek niezbedny dla

zdrowia
Magnez jest niezbedny do prawidtowego

funkcjonowania wszystkich komérek organizmu. Potas uczestniczy w regulacji gospodarki

Jego niedobdér wptywa na prace mdzgu i serca. wodnej w organizmie cztowieka i jest
Sprawdz, w jakich procesach bierze udziat najwazniejszym elektrolitem

magnez i jak mozesz poznad, ze zaczyna go wewnatrzkomdérkowym. Warto o nim pamietac
brakowac przygotowujac positki
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Zelazo - dlaczego jest nam potrzebne

Zelazo jest bardzo waznym sktadnikiem
odzywczym. Aby zapobiec jego niedoborom,
dbaj o dobrze zbilansowana diete
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