— vienas pagrindiniy sveikatg lemianciy
gyvensenos  veiksniy. Mokslininky  duomenimis,
mitybos jprociai turi net 25-30 proc. jtakos sveikatai.
Valgant jvairy maistg, tikétina, bus patenkinami butini
organizmo maistiniy medziagy poreikiai. Moksliskai
jrodyta, kad nesveika ir neteisinga mityba daro jtakg
létiniy ligy vystymuisi, ir vis dazniau pripazjstama kaip
itin svarbus kraujotakos sistemos bei onkologiniy ligy
rizikos veiksnys.

Kasdien Zmogus turi gauti atitinkamus kiekius visy
reikalingy medziagy: baltymy, riebaly, angliavandeniy,
vitaminy, mineraliniy ir kity medziagy. Siy medZiagy
trikumas ilgainiui gali sutrikdyti Zmogaus sveikata.
Jodas - vienas i§ biiting Zmogaus organizmui
mikroelementy. Remiantis atliktais Lietuvos gyventojy
faktinés mitybos ir mitybos jproCiy bei kitais tyrimais,
jodo stoka maiste bei aplinkoje buidinga ir Lietuvos
gyventojams.

Pagrindinis jodo Saltinis yra maisto produktai — net
iki 94 proc. reikiamo jodo kiekio Zmogaus organizmas
gali gauti su maistu (58 proc. — su augaliniu, 32 proc. —
su gyvuliniu) ir iki 4 proc. su geriamuoju vandeniu.
Daugiausiai naturalaus jodo turintys produktai yra
jiros Zuvys ir juros gérybés. Jodo Kiekis piene ir
pieno produktuose labai skiriasi, priklausomai nuo jodo
koncentracijos gyvuliy pasaruose. KiauSiniai taip pat
gali buti svarbus jodo Saltinis, taCiau taip pat reikia
atsizvelgti | jodo koncentracijg visty pasare.

Lietuva priskiriama endeminiam jodo deficito regionui,
nes gelame Lietuvos poZeminiame vandenyje bei
dirvoZzemyje jodo néra arba yra labai mazai. Taigi
Zzmonéms ir gyviinams, vartojantiems  Siame
dirvoZemyje uzauginta maista, taip pat nepakanka jodo.
Tad vietiniy maisto produkty vartojimas negali
uztikrinti, kad Zmonés gaus reikiamg = Sio
mikroelemento kiekj.

JODAS

Zmogaus organizme jodas
reikalingas normaliai skydliaukeés
veiklai  uztikrinti. Jis  batinas
skydliaukés hormony tiroksino (T4)
ir trijodtironino (T3) sintezei. Sie
hormonai reguliuoja fizinj ir protinj
vystymasi, dalyvauja medziagy ir
energijos apykaitoje.

Pasaulio sveikatos organizacija
nurodo, kad jodo trukumas yra
placiausiai paplites ir lengviausiai
pasalinamas smegeny pazeidimo
veiksnys, turintis tiesioginj poveikj
vaiky mokymosi gebéjimams.
Trikstant jodo, sumazéja
skydliaukés hormony sintezé ir
sekrecija, todel pasireisSkia
nuovargis, sumaz¢ja darbingumas,
did¢ja jautrumas, nervingumas.
Siekdama kompensuoti Siy
hormony stygiy, skydliaukes veikla
reguliuojanti posmegeniné liauka
pradeda aktyviai 18skirti
skydliaukés augima stimuliuojantj
hormona, dél kurio jtakos padidéja
tiek skydliaukés lasteliy dydis, tiek
lasteliy skaicius. Taip skydliauke
suvesa ir i8sivysto struma (giizys).



Struma - tai skydliaukés padidéjimas, kai skydliauké
gali uzspausti frachéjq, stemple, pakenkti gerkly
nervams ar sukelfi uzkimimg.

taip pat lemia ir intelektinius Zmoniy
sugebéjimus. Nustatyta, kad jodo deficito regionuose
gyvenanc¢iy zmoniy intelekto koeficientas 15-20 proc.
zemesnis, nei kity regiony gyventojy. Labiausiai
intelektinio  i§sivystymo sumazéjimas  pasireiSkia
jvairaus amziaus vaikams. Tokiems vaikams sunkiau
sekasi mokslai, jie negali susikaupti bei sukoncentruoti
démesio.

Vienas efektyviausiy biidy uztikrinti pakankama jodo
kieki organizme — tai vietoje jprastos valgomosios
druskos vartoti kokybiska joduotaja valgomaja druska.
Nustatyta, kad kokybiskos joduotosios druskos
vartojimas vietoje nejoduotosios kasdien papildo
maisto raciong 100-150 pg jodo ir 50-65 proc.
sumazina guzio paplitimg tarp moksleiviy jau po 6-9
ménesiy nuo jodo profilaktikos pradzios. Druskos
jodavimo privalumas yra tas, kad §j produkta vartoja
beveik visi visuomenés sluoksniai, nepaisant socialinés
ir ekonominés padéties, o jos vartojimas visus metus
daugiau ar maZiau yra pastovus.

JODO PERTEKLIUS

Siekiant uztikrinti normalig skydliaukés veikla,
reikalingas fiziologinis jodo kiekis ir nors zinoma, kad
jodo trilkumas daro neigiama poveikij skydliaukei, taciau
jodo perteklius taip pat gali buti Zalingas. Jodo perteklius
slopina skydliaukés hormony sintezés ir i§siskyrimo
procesus.

* kuo druska buvo joduota: buitina
prisiminti, kad kalio jodatas (KI1O3)
yra stabilesnis ir maziau tirpus, nei
Kiti jodavimui naudojami
komponentai;

* kokia jodo koncentracija
druskoje: optimalus jodo kiekis —
20-40 mg jodo kilograme druskos;

* ar kokybiska ir nepazeista
pakuoté;

* | pagaminimo datg ir galiojimo
laika.

Be iSvardyty dalyky, reikéty Zinoti,
kad namuose druska deréty laikyti
sandariuose,  neperSvieCiamuose
induose, nes jodas — lakus
elementas. Taip pat naudinga
pasizyméti data, kada druskos
pakuoté buvo atidaryta, nes per 3—
6 mén. nuo pakuotés atidarymo
jodo druskoje beveik nelieka.
Verdant, kepant maistag joduotaja
druska reikéty barstyti ruoSimo
pabaigoje ar ant jau paruosSto
maisto, nes jodo junginiai karStyje
skyla.
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