DOPORUCENY
denni prijem jédu
v mikrogramech (ug)

Déti 0-5 let 90 ug
Déti 6-12 let 120 pg
Déti nad 12 let a dospéli 150 ug
Téhotné a kojici Zeny 250 ug

WHO, ICCIDD, 2007.

NADMERNY

denni prijem jédu

Déti 0-2 roky

vice nez 180 ug

Dospéli

vice nez 500 ug

Téhotné zeny

vice nez 500 yg

Kojici zeny

vice nez 500 yg

Pfijem nad 500-600 g
je nebezpecny.

WHO, ICCIDD, 2007; Zamrazil, V., Cefovska, J.
Jod a §titna Zlaza. Praha: Mlada fronta, 2014.
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OBSAH JODU V POTRAVINACH (mikrogramy/100g)
RYBY, KORYS|, SLADKOVODNI RYBY
MORSTi ZIVOCICHOVE Stika 10 ug
Sled 39 ug Kapr 6 g
'[uﬁék 40 ug Pstruh 8 ug
Sproty 64 ug e
Ustfice 59 g MLECNE W.ROBKYAVEJCE
Slavky 137 ug Vej’ce slepici 28 ug
Kalamary 20 ug Ml’eko 25 ug
Krevety 130 pg Maslo - 5 ug
Chobotnice 20 g Jogurt bily 25 ug
Humr 100 g Tvaroh 35 ug
Treska 75 ug CHLEB
Makrela 115 ug Chléb 33 ug
Makrela uzena 110 ug
MORSKE RASY MINERALNi vODY
Kombu 0,5 g 1500-5500 pg Hanacka kyselka 17 1g
Wakame 0,5 g 250 pg Vincentka 523 ug
Zdroj: https://www.pbd-online.sk/. POdébr,adka ¥ Mg
Vysledky Systému monitorovani zdravotniho stavu Korunni kyselka 26 Hg
obyvatelstva CR ve vztahu k Zivotnimu prostfedi
[CD-ROM]. Praha: SZU, 2015.
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STATNi
ZDRAVOTNI
@@ Usrav

SZU

Proc jsem prisla do obchodu?
Nakoupit si zdroje

JODU.

Chci mit totiz zakratko
zdravé, chytré detatko.

Vite, Ze nedostatek jodu v tehotenstvi
snizuje 1Q ditéte o 7-15 procentnich bodu?

Statni zdravotni Ustav

Meziresortni komise pro reseni jodového deficitu
©SzU 2018



HLAVNI
ZDROJE
JODU

NEDOSTATEK JODU VEDE

ke snizeni funkce $titné zlazy, ktera se projevuje
nesoustifedénosti, zvySenou Unavnosti, zimomfivosti,
zpomalenim reflex(, pocitem chladu v koncetinach,
suchosti kiize, zacpou, zvysenim télesné hmotnosti,
chudokrevnosti, zpomalenim tepu, padanim vlasu,
zhor$enim pameéti. U déti se projevuje poruchou rustu,

Minimalné 2x tydné. Pfijem soli maximalné 5 g denné,

zvlasté u déti do tfi let véku poruchou psychomotorického veetné soli skryté v potravinach.
vyvoje. ; L

Nejvice ohrozeni jsou

o lidsky plod

o déti do tfi let

e dospivajici

o t&hotné a kojici zeny sklenice
mléka

200 ml

Doporuéeny denni
Rizika nedostatku jodu v téhotenstvi Jsou velmi bohatym zdrojem jodu. prijem !odu pro
e potrat Opatrné s konzumaci, aby nedoslo téhotné a kojici zeny
nizka porodni hmotnost novorozence k prekroceni doporuceného mnozstvi
< xr dni mrtnost jodu za den. Obsah jodu velmi kolisa
vy$88i porodni imrtnost novorozence u raznych druhu Fas.
porucha duSevniho vyvoje plodu se snizenym
intelektem ditéte

50 ug jodu
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vychytava
JOD

Z krve.

JOD vyuziva k tvorbé
HORMONU STIiTNE ZLAZY

Jod je prirozené obsazen
(thyroxm, trUOdthyronm)- v nékterych mineralnich vodach.

HORMONY STIiTNE ZLAZY

"NIVIVIN | c Slouzi k doplnéni pfijmu jédu. VlNCENTKA
OVLIVNUJI RUST A VYVOJ celého Muzete si také zakoupit dopliiky 100 ml = 523 pg jédu
organismu a funkci vétsiny organt stravy s obsahem jodu.
9 . h y g, Dbejte, aby nebyl prekro¢en o o
napr. mozku, nervového systému, doporuéeny denni Dvakd:: s]?é;ﬁ?%ﬁr)ﬁ?ftam
sval(i a pohlavnich organd. pFijem jodu. imu jodu.
Pro spravnou tvorbu hormonut N 3% Syrova kostalova 2 Ny Databaze.cz [onlinel. Braa: JZEl
titné zIazy je I'OZhOdeICI £ e zelenina obsahuje [cit. -02-01]. https://www.nutridatabaze.cz/.
strumigeny, latky, https://www.pbd-online.sk/.
Ly DOSTATECNY 2 - které naruéuji Vysledky Systému monitorovani zdravotniho
PRIJEM JODU POTRAVOU. E 2 ginnost stitné trss obrv

stavu obyvatelstva €R ve vztahu k Zivotnimu
prostiedi [CD-ROM]. Praha: SZU, 2015.
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