A jód, az anyagcsere karmestere

A jód olyan létfontosságú ásványi anyag, melyből egész életünk folyamán csak igen kis mennyiség (kb. 5 g-nyi) szükséges, ezért a mikroelemek közé soroljuk. Egyes országokban a kenyeret, tejet, Magyarországon a konyhasót jódozzák, hogy hiánya elkerülhető legyen.

Szerepe

A felnőtt szervezetben található jód 75%-a a pajzsmirigyben található, és az itt képződő hormonok egyik fontos alkotója. Ezek a hormonok szabályozzák az alapanyagcserét, és aktiváló, energia felhasználást fokozó hatással bírnak. Szerepük van továbbá a test hőmérsékletszabályozásában, a növekedésben, fejlődésben, a szaporodásban, és az idegrendszer megfelelő működésében is. A jód átjut a méhlepényen, és közvetlenül befolyásolja a magzati agy fejlődését, ezért terhesség alatt különösen fontos elem. Később a szoptatás alatt is figyelmet kell fordítani a fogyasztására, mert az anyatejen keresztül hozzájárul a csecsemő jódellátásához.

Szükséglete, forrásai

Egy felnőtt embernek 150 μg, míg terhességben, és szoptatás alatt ennél harmadával több (200 μg) jód szükséges naponta. Mind hiánya, mind túlzott mértékű fogyasztása egészségügyi problémát okoz. A jód élelmiszerekkel és ivóvízzel jut a szervezetünkbe, bár ezek jódtartalma igen különböző lehet. A jód legjobb forrásai a tenger gyümölcsei: halak, kagylók, rákok, valamint a jódozott konyhasó. A táplálékból a jodid formájában jelenlévő jód igen jól hasznosul. 
Praktikus tanácsok

• Mivel Magyarország területének 4/5-e mérsékelten jódhiányos, ezért ételkészítéshez használjon jódozott konyhasót.

• A tengeri só csak minimális mennyiségű jódot tartalmaz, ezért ebből is válassza annak jódozott változatát, a jódozott tengeri sót.

• A jódozott sókból válassza a kg-onként 15–25 mg-nyi jódot tartalmazó változatokat. Így az egészségmegőrző táplálkozás irányelvei szerint ajánlott 1 mokkáskanálnyi jódozott só 75–125 μg jódpótlást biztosít, amivel kivédhető a jódhiány előfordulása.

• Egy felnőtt napi jódszükségletének 3/4-e fedezhető 10 dkg makrélával, tőkehallal, vagy éti kagylóval, 1/5-e pedig 10 dkg heringgel.

• A jód hasznosulását hátráltatják egyes növényekben (pl. káposztafélék, retek, szójabab) található összetevők, ezért étkezzen változatosan, és mindenből csak mértékkel fogyasszon.

• A Salvus jódot is tartalmazó gyógyvíz, mely ahogy a neve is mutatja, elsősorban gyógyászati célra, nem szomjoltásra való. 1 dl elfogyasztása, fedezi a napi jódszükségletet.

