Jod

Jod to jeden z najwazniejszych pierwiastkow potrzebnych czlowiekowi do zycia.
Najczesciej kojarzony jest z funkcjonowaniem tarczycy. I stusznie! Jego wplyw na
nasz organizm jest jednak znacznie szerszy.

Znaczenie jodu dla cztowieka

Jod pomaga w:

- zachowaniu zdrowej skory

- utrzymaniu prawidtowych funkcji poznawczych

- prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego

- prawidlowej produkcji hormondw tarczycy

- prawidtowym funkcjonowaniu tarczycy

Ponadto jod przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego.

Jod: niezbedny mikroskladnik

Jod jest niezbednym dla zycia pierwiastkiem $ladowym, czyli takim ktérego potrzebujemy w
nieduzych ilosciach (czesto mierzonych w milionowych czesciach grama - mikrogramach).
Nie potrafimy go takze syntetyzowac, wiec musi by¢ on dostarczany z zewnatrz.

Warto wiedzie¢, ze wystepowanie jodu na Ziemi jest nierownomierne. Bogatym zrédiem sa
oceany i morza, a w konsekwencji takze ptody tych stonych wod. Wielkie zbiorniki wodne
ponadto paruja. Dlatego prawdziwe jest okreslenie, ze morskie lub oceaniczne powietrze
jest bogate w jod. Tu jednak nalezy pamietac, ze nie zawsze i nie wszedzie zawartos¢ tego
mikropierwiastka jest jednakowa. Intensywniej paruja ciepte wody, z kolei wzburzone
morze, ktorego fale rozbijaja sie o brzeg wzbijajac drobne kropelki, wzbogacaja powietrze w
jod blisko brzegu. Parujace morza i oceany oddaja czes¢ jodu do atmosfery, ktéry spada na
ziemie w postaci deszczu. W ten sposob pierwiastek ten trafia do gleby, a wraz z nim do
roslin.

Zr6ditem jodu jest wiec powietrze w bezposredniej blisko$ci stonych wéd i dieta.[1]
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Zrédia jodu

Produktami o duzej zawartosci jodu sa ryby morskie, owoce morza, algi (na przyktad
morszczyn) i rosliny rosnace na glebach o duzej zawartosci jodu. Jest on dostarczany z
pozywieniem w postaci jodkéw i jodandw, ktére sa wchlaniane gtéwnie w jelicie cienkim i
czesciowo w zotadku. Sposrod wszystkich kontynentéw Europa charakteryzuje sie
najwiekszym odsetkiem mieszkancow, ktdrzy w niedostatecznym stopniu spozywaja jod z
dieta: 52% ogdlnej populacji i 52,4% dzieci w wieku szkolnym.

Wedhug oceny Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization - WHO) z 2007 r.
wspolczesnie ok. 2 biliony ludzi ma niedostateczna podaz jodu w diecie, w tym ok. 30%
dzieci w wieku szkolnym.[2]

Jod i tarczyca

Jod jest niezbedny do produkcji hormonéw tarczycy. Codziennie, Srednio, przez tarczyce
przetwarzane jest okoto 60-95 ng tego pierwiastka (u oséb dorostych w obszarach z
wystarczajaca iloscia jodu). Ciato zdrowego dorostego zawiera od 15 do 20 mg jodu, z czego
70% -80% znajduje sie w tarczycy.[3]

W gruczole tym powstaje 80-90 ug tyroksyny (T4) dziennie a trijodotyroniny (T3) 32 ug: jod
stanowi odpowiednio 65 i 58% ich ciezaru. W warunkach dostatecznej podazy jodu 10%
wchtonietego z przewodu pokarmowego pierwiastka gromadzi sie w tarczycy.[2]

Suplementacja jodem

Suplementacja jodu ma na celu uzupetnienie tego sktadnika w diecie. Szczegodlna uwage
powinni zwracac:

- wegetarianie lub weganie, ktorzy unikaja przetworzonej zywnosci;

- osoby unikajgce dodawania soli jodowanej do swojej diety;

- osoby unikajace spozywania wodorostow lub produktéw na bazie wodorostéw (takich jak
morszczyn, krasnorosty).

Referencyjna Warto$¢ Spozycia (RWS) jodu zostata wyznaczona na 150 ug dziennie.[4]
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