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Jod jest mikroelementem niezbednym do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Jego podstawowa
rolg jest udzial w produkcji hormonéw tarczycy - tyroksyny (T4) 1 tréjjodotyroniny (T3). Pierwiastek nie
jest syntetyzowany w organizmie cztowieka, dlatego musi by¢ dostarczany przede wszystkim wraz z
dietg.

Zaréwno niedobor, jak 1 nadmiar jodu moga prowadzi¢ do zaburzen zdrowotnych. Dzienne
zapotrzebowanie na ten pierwiastek zalezy od wieku 1 wynosi od 70 ug u niemowlat w wieku od 6 do 11
miesigcy do 150 pg u mlodziezy od 13. roku zycia 1 dorostych. Wigksze ilosci sg zalecane kobietom w
ciazy 1 karmigcym piersia.

Jod potrzebny do produkcji hormonéw tarczycy

Hormony tarczycy, w ktérych produkcji uczestniczy jod, reguluja wiele proceséw zachodzacych w
organizmie. Sa zwigzane m.in. z rozwojem 1 funkcjonowaniem moézgu, uktadu nerwowego 1 kostnego,
wzrostem 1 dojrzewaniem komorek, gospodarka energetyczng oraz termoregulacja.

Najwazniejszym skutkiem niedoboru jodu jest uposledzenie prawidtowego funkcjonowania tarczycy.
Moze doj$¢ m.in. do niedoczynnosci tarczycy, ktorej objawami moga by¢ wzrost masy ciata, uczucie
zimna, suchos¢ skory, przewlekte zmeczenie 1 sennosé.

Niedobdr moze takze wiazaé si¢ z pogorszeniem pamigci, koncentracji 1 zdolnosci uczenia sig, a takze z
powigkszeniem tarczycy oraz wystegpowaniem wola guzkowego toksycznego. Objawy zaleza od wieku,
stopnia niedoboru i czasu jego trwania.

Zapotrzebowanie zalezy od wieku

Dzienne zapotrzebowanie na jod wynosi 70 ug dla niemowlat od 6 do 11 miesigcy, 90 pg dla dzieci od 1
do 6 lat, 100 pg dla dzieci od 7 do 9 lat 1 120 pg dla dzieci od 10 do 12 lat.

Mtodziez w wieku od 13 do 18 lat oraz osoby doroste potrzebuja 150 pg jodu dziennie. W przypadku
kobiet w cigzy zapotrzebowanie wzrasta do 220 pg, a u kobiet karmiacych piersig do 290 pg.

Odpowiedni poziom jodu ma szczegdlne znaczenie w ciazy 1 podczas karmienia piersig. Pierwiastek jest
potrzebny zaréwno do prawidlowego funkcjonowania tarczycy matki, jak 1 do rozwoju ptodu. Niedobor
moze prowadzi¢ do niedoczynnosci tarczycy u matki, zaburzen rozwoju uktadu nerwowego dziecka oraz
zwigkszac ryzyko poronien i przedwczesnych porodow.

Gdzie znajduje si¢ jod

Jod dostarczany jest z pozywieniem giéwnie w postaci jodkow 1 jodandéw. Wchiania si¢ przede
wszystkim w jelicie cienkim, natomiast jego nadmiar jest wydalany przez nerki.

Do produktéw bogatych w jod naleza ryby morskie, w tym dorsz, mintaj, makrela 1 fladra, a takze owoce
morza, algi oraz produkty rosnace na glebach zasobnych w ten pierwiastek. Jego zrédtem jest rowniez so6l

jodowana stosowana w umiarkowanych ilosciach.

Jod znajduje si¢ takze w jajach, mleku, jogurtach i serach. Mniejsze iloSci zawieraja m.in. groszek,
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szpinak 1 fasola.
Jod takze w morskim powietrzu

Niewielkie ilosci jodu moga by¢ przyswajane z powietrza, szczeg6lnie na terenach nadmorskich.
Aerozole zawierajace ten pierwiastek przedostaja si¢ do powietrza w wyniku dziatania wiatru 1 falowania
morza.

Wysokie st¢zenia jodu w powietrzu wystgpuja m.in. nad Battykiem 1 Morzem P6tnocnym. Najwigksze
stezenie obserwuje si¢ zwykle w pasie do okoto 300 metréw od linii brzegowej, a jego 11oS¢ rosnie
podczas silnego wiatru 1 wysokiego falowania.

Najwigkszy deficyt jodu w Polsce wystepuje w regionach gorskich. Ubogie w ten pierwiastek sa przede
wszystkim tereny oddalone od wybrzezy, w tym obszary polodowcowe 1 wysokogorskie.

Nadmiar jodu takze moze szkodzi¢

Dtugotrwale i znaczne przekraczanie zalecanego spozycia jodu moze niekorzystnie wptywac na prace
tarczycy. Najczesciej wiaze si¢ to z przyjmowaniem nadmiernych ilosci suplementéw zawierajacych jod
lub niektorych lekow.

Zbyt wysokie spozycie moze prowadzi¢ do jodowej nadczynnosci tarczycy, czyli zjawiska Jod-
Basedowa. Problem czg¢sciej dotyczy osob starszych oraz oséb z istniejacymi zmianami w obrebie
tarczycy, takimi jak guzki lub wole.

Do objawéw nadmiaru jodu naleza m.in. przyspieszona akcja serca, nadpobudliwos¢, nadmierna
potliwos¢, utrata masy ciala mimo prawidtowego apetytu, drzenie rak, bezsennos¢ 1 niepokd;.

W Polsce obowiazuje jodowanie soli kuchennej przeznaczonej do uzytku domowego w ilosci 20-40 mg
jodku potasu na kilogram soli. Profilaktyka obejmuje takze jodowanie preparatow do zywienia niemowlat
oraz zalecana suplementacj¢ kobiet w ciazy i karmiacych piersia.
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