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dietetyczka kliniczna Terapii Dietetycznej SPOT (www.
centrumspot.pl), gdzie na co dzien
Zaktad Medycyny Spotecznej i Zdrowia Publicznego, pracuje z pacjentami.

Warszawski Uniwersytet Medyczny

W ramach swojej pracy doktorskiej na
Warszawskim Uniwersytecie Medycznym bada
skutecznos¢ diet roslinnych -w aspekcie otytosci
i innych choréb metabolicznych. Przez wiele lat
w ramach pracy w instytutach naukowych, w tym w Instytucie
Zywnosci i Zywienia koordynowata projekty -edukacyjne
0 zasiegu ogdlnopolskim.

instagram.com/klaudiawisniewska_dietetyk/

Nadal chetnie dzieli sie swojg wiedza z innymi, nie tylko
w gabinecie. Ustysze¢ ja mozna w Dzien dobry TVN, Pytaniu
na Sniadanie, Onet Rano #wiem oraz w Polskim Radio. Jest
autorkg licznych publikacji naukowych z zakresu diet roslinnych,
otytosci i chordb uktadu pokarmowego.
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USP Zdrowie Sp. z 0.0.
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Jod - informagje ogdlne

Jod jest niezbednym do zycia cztowieka sktadnikiem, ktory petni
szereq istotnych funkji. Odpowiednie zaopatrzenie organizmu
w jod pozwala na prawidtowa prace tarczycy i produkcje
hormondw — tyroksyny (T4) i trijodotyroniny (T3). Od prawi-
dtowego stezenia tych hormonéw zalezy wigkszos¢ procesow
zachodzacych w organizmie cztowieka — prawidtowy rozwdj
i funkcjonowanie mézgu i uktadu nerwowego, serca i uktadu
krazenia, przysadki mdzgowej, miesni i nerek. Wskazuje sie
réwniez na role jodu w regulacji metabolizmu, rozwoju neuro-
logicznym pfodu i dziecka oraz pézniejszego funkcjonowania
narzadéw i tkanek. Odgrywa réwniez potencjalne dziatanie
ochronne w procesach zapalnych i nowotworowych'2,

Spozycie i niedobory jodu

Jod nie jest syntetyzowany w organizmie cztowieka i dlatego
musi by¢ dostarczany do organizmu z zewnatrz. Gtéwnym
Zrédtem zaopatrzenia organizmu w jod jest dieta, w tym
odpowiednia ‘suplementacja. Moze by¢ réwniez w mniej-
szych ilosciach -absorbowany z powietrza poprzez: skére
i ukfad oddechowy cztowieka’. Jednak stezenie jodu w wodzie
morskiej jest stosunkowo niskie, a wyniki ostatnich badan
wskazuja na niedobory tego sktadnika réwniez wsréd osob
zamieszkujacych tereny nadmorskie. Potwierdza to hipoteze, ze
zaopatrzenie organizmu w jod bardziej zalezy od diety, niz od
samej bliskosci morza, a jednorazowa ekspozycja jest niewy-
starczajacg interwencja w- walce z niedoborami*®. Zapotrzebo-
* wanie organizmu na jod nalezy zatem realizowac za pomoca
odpowiednio zbilansowanej diety. Zgodnie z Normami zywienia

dla populacji polskiej6 osoby doroste powinny dostarczac 150

Hg jodu dziennie. Zapotrzebowanie rosnie w przypadku kobiet
w ciazy i karmiacych do odpowiednio 220 i 250 pg na dobe. W
przypadku kobiet w ciazy rekomendowana jest obowiazkowa
suplementacja diety tym sktadnikiem”. W $wietle aktualnych
badan naukowych wskazuje sie rowniez na potrzebe suplemen-
tadji diety w okresie przedkoncepcyjnyms?. Dbatos¢ o optymalne
spozycie jodu z dieta pozwala réwniez na prawidtowg prace
tarczycy, co zmniejsza ryzyko niedoczynnosci i nadczyn-
nosci tarczycy oraz zapobiega innym powaznym skutkom
zdrowotnym.

Konsekwencje niedoboru jodu obejmuja:

dla wszystkich grup wiekowych: wole i zwigkszong
wrazliwo$¢ na skutki promieniowania nuklearnego,

dla ptodu i noworodka: ryzyko poronienia, martwego
urodzenia, wad wrodzonych, wiekszej smiertelnosci

«  okofoporodowej, kretynizmu endemicznego,

. dladzieciinastolatkéw: uposledzenie rozwoju
umystowego i somatycznego,

~ dla dorostych: uposledzenie funkgji psychicznych,
mniejsza wydolno$¢ w pracy, rozwéj wola guzowatego

obojetnego lub nadczynnego, niedoczynnos¢ tarczycy
w-warunkach ciezkiego i umiarkowanego niedoboru jodu,

azestsze wystepowanie raka pecherzykowego tarczycy,
ktéry ma bardziej agresywny przebieg od raka

brodawkowatego (wystepuje w warunkach tagodnego
i umiarkowanego niedoboru jodu).

W celu odpowiedniego zaopatrzenia organizm w jod codzienna
dieta powinna by¢ odpowiednio zbilansowana i zawierac dobre
Zrodta jodu, do ktérych mozemy zaliczy¢ m.in. ryby morskie,
owoce morza, wodorosty oraz rosliny rosnace na glebach o duzej
zawartosci jodu®. Zawartos¢ jodu w produktach spozywczych
jest jednak bardzo zmienna i zalezy od wielu czynnikéw, dlatego
aby zapobiec powszechnym skutkom niedoboru jodu w 1997
roku wprowadzono na mocy ustawy obowigzkowe jodowanie
soli kuchennej przeznaczonej do uzytku gospodarczego.
Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia 16 wrze$nia
2010 r. w sprawie substancji wzbogacajacych dodawanych
do zywnosci do soli przeznaczonej do spozycia przez ludzi
dodawany jest jodek potasu (30+10 mgq Kl/kg soli) lub jodan
potasu (39213 mg KI03/kg soli)™.

Najbardziej miarodajnym badaniem odzwier-
ciedlajacym zaopatrzenie organizmu w jod jest
ocena wydalania jodu z moczem. Kolejnym
czulym wskaznikiem niedoboru jodu, ktory

jednoczesnie stuzy do stuzy do oceny skutecznosci
leczenia i wykrywania wzndéw zréznicowanego
rakatarczycyorazdooszacowanianasileniastanéw
zapalnych tarczycy jest stezenie tyreoglobuliny’.

Jod a katastrofy nuklearne

Zdrowa tarczyca ma umiejetnosc przystosowania sie do réznych
pozioméw jodu w diecie, w tym do 80-krotnego wyzszego
stezenia jodu. Wiekszos¢ dorostych oséb z prawidtowq
azynnoscig tarczycy, bez wspdtistniejacej choroby tarczycy
i zyjacych na obszarach o wystarczajacej podazy jodu, moze
tolerowac chroniczne nadmierne spozycie jodu do 2 g dziennie
bez efektu klinicznego. W historii znane byly jednak przypadki
nadmiernej podazy jodu w postaci ptynu Lugola po katastrofie
w Czarnobylu- co miato swoje negatywne konsekwencje'.
starszych powinny by¢ mozliwie jak najbardziej ograniczane.



Pamietajmy réwniez o czestym problemie zaburzer potykania
wsrdd tej grupy pacjentéw. Rozwiazaniem moze byc preparat

w postaci niewielkich tabletek/tabletek do rozgryzania i zucia/ -

kapsutek, ktdrego zazywanie minimalizuje ryzyko problemow
z polykaniem. Wprowadzenie suplementacji witaming D
w zdrowej populagji senioréw i dobdr zindywidualizowanego
planu leczenia jej niedoboréw to wyzwania szczegdlnie wazne
w dobie pandemii COVID-19. Moga pomdc one w zmini-
malizowaniu niekorzystnych skutkéw ubocznych - zaréwno
ogélnoustrojowego deficytu witaminy D, jak i powikian
zakazenia wirusem SARS-CoV-2. W tym calym procesie
nieoceniona role odgrywa réwniez farmaceuta, o czym warto
pamigta¢ podczas codziennej praktyki za pierwszym stotem.
W zwiazku z negatywnymi skutkami zdrowotnymi nadmiernej
podazy ptynu Lugola, do ktérych zaliczono m.in. przejsciowa
niedoczynno$¢ lub nadczymnos¢ tarczycy, zwiekszone ryzyko
reakcji alergicznych- nie zaleca sie podawania tego preparatu
prewencyjnie. Ochronny wptyw KI wykazuje sie wowczas, gdy
podawany jest od kilku godzin do maksymalnie 24 godzin od
narazenia®.

Szczegolne przypadki zapotrzebowania
na jod

Istnieja grupy ryzyka niedoboru jodu, do ktérych zaliczy¢
mozemy przede wszystkim:

kobiety w ciazy i karmiace,

kobiety w okresie przedkoncepcyjnym,

osoby w wieku podesztym,

dzieci i mtodziez,

o0soby z zaburzeniami wchfaniania,

pacjenci chorujacy na choroby tarczycy,

weganie i wegetarianie,

osoby istotnie ograniczajace podaz soli jodowanej

w diecie (choroby uktadu krazenia)®.
W przypadku kobiet w ciazy i karmiacych istnieje wyzsze
ryzyko niedoboru jodu z uwagi na wieksze zapotrzebowanie.
W pozostatych przypadkach obserwuje sie niedobory z uwagi
na niewystarczajgce  spozycie i/lub  niewystarczajace
wchfanianie jodu i jego mniejsza biodostepnos¢. Niedobory
jodu w Polskiej populacji mimo dziatar profilaktycznych
s3 nadal obecne, a grupa szczegélnie zagrozona sa weganie
i wegetarianie z uwagi na zbyt niskie spozycie z dieta.
Szacunkowe spozycie jodu z zywnosci w populagji polskiej
zgodnie z badaniami opublikowanymi w marcu 2023 roku

wahato sie od 9 do 160 pg/dzien, tj. 671120 pg/tydzien, co
stanowi od 8 do 152% zalecanego dziennego spozycia jodu™.

Jaki jod wybrac?

Najbardziej rekomendowang przez spegjalistow forma jest
podaz jodu z dieta w formie jodku potasu, ktdry jest szybko
i prawie catkowicie wchtaniany w zotadku i dwunastnicy.
Badania dotyczace zawartosci jodu w preparatach z alg
wskazuja na duza zmiennos¢ w zawartosci jodu w poszcze-
golnych suplementach®. Suplementacja powinna by¢ zgodna
z zapotrzebowaniem i wprowadzona w grupach ryzyka pod
nadzorem lekarza. Na podstawie aktualnie dostepnych badan
naukowych za optymalng i bezpieczna dawke przyjmuje sie 150
Hg jodu dziennie.
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Naturell

Suplementacja
skrojona
na miare

Naturalne,
organiczne
iaktywne skiadniki

Naturell to suplementy diety
z korzeniami inspirowanymi
szwedzka naturg. Zostaty
stworzone po to, by wspierac
Twoje zdrowie na co dzien.
Stawiamy na substancje
naturalne, organiczne i w takiej
formie, w jakiej organizm
czerpie ze zdrowej diety.

Troska
o czlowieka
w oparciu o nauke

Sktadniki w produktach Naturell
dostarczamy w odpowiednich
proporcjach opartych
o wiedze ekspertow, badania
i dtugoletnie doswiadczenie.
StworzyliSmy nasza oferte tak,
by kazdy mogt dopasowad
suplementacje do
indywidualnych potrzeb.

Szwedzka
filozofia:
rozsadekijakosc

Wazne sg dla nas: wysoka
jakos¢ i rozsadna cena,
poniewa?Z to, co wspiera

zdrowie powinno by dostepne
codziennie | dla wszystkich.
To dzieki szwedzkie] jakosci
w dobrej cenie Naturell
od lat cieszymy sie
zaufaniem Polakow.
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