ABC joda

Zakaj je
POmemben?

Projekt EUthyroid2 financira Obzorje Evropa, njegov cilj pa je iskanje nacinov za izboljSanje
ozave3c€enosti o pomanjkanju joda, zlasti med mladostniki in mladimi Zenskami.
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ABC joda ima tri module, v katerih se lahko seznanite s

Neobvezno

Modul B

pomenom joda v prehrani.

Modul A

Neobvezno
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Obvezni modul A vkljucuje
predavanje in z njim
povezane vaje.

Izbirni modul B ponuja
skupinske naloge za
predstavitve.

Izbirni modul C vklju€uje
skupinsko delo za
ustvarjanje plakata o jodu.

)) Modul A (obvezen)

Zakaj je jod POMEMDEN?.......ccciiiiriiieirieieeseeee ettt see e
Ali imajo vsi na svetu v svoji prehrani dostop do joda? ..........cccccceueueee.
Kak3na je zgodovina pomanjkanja joda?.........cccceeerererierereneeeneneeeneenenne
Jod: spodbuja rast in energijo

Jod v nosecnosti: rast in razvoj otrokovih mozganov

Zakaj bi nas danes moralo skrbeti zaradi pomanjkanja joda?................
Poznate koga, ki razmislja o tem, da bi imel otroka?..........ccccececereennce.
Ustrezna koli¢ina joda je pomembna za zdravje

Priporocen vnos joda - tudi med nosecnostjo in dojenjem

Cikel joda

Kako lahko drzave zagotovijo, da dobijo ljudje s svojo prehrano dovolj joda?
Viri joda

Ne pozabite

Krizanka

Odkrijte napake

Vaje modula A

Modul B (neobvezen)

Prizadevanje za ozaveScanje o jodu: izdelava vprasalnika za skupnost
Detektiv za jod: raziskovanje druzinskih zapisov o jodu

Sledenje jodu: kartiranje globalnih obogatitvenih programov

Raziskava o jodu: raziskovanje lokalnih virov hrane

Preizkus prisotnosti joda: z uporabo kompleta za testiranje jodirane soli

) Modul C (neobvezen)

Modul A

B Zakaj je jod pomemben?

Jod je nujno potreben mineral, ki igra v telesu klju¢no vlogo za zdravo Zivljenje. Potrebujete

vvvvv

porablja energijo. Je klju¢nega pomena za rast in ohranjanje energije. Brez ustrezne koli¢ine
joda vaSe telo morda ne bo delovalo, kot bi moralo, zato poskrbite, da ga boste dobili dovolj.
Ustrezen vnos joda je pomemben v vseh Zivljenjskih obdobjih, Se zlasti pa za otroke in Zenske,
ki naCrtujejo nosecnost.

Jod potrebujete Ze pred rojstvom in zelo zgodaj v Zivljenju, da lahko rastete in se ucite.
V mesecih po rojstvu lahko materino mleko ali mleko v prahu za dojencke zagotovita jod, ki
ga potrebujete. Kasneje pa ga morate najti v razli¢nih Zivilih, bogatih z jodom.

Jod potrebujete:

V odrasli dobi

Jod je potreben pred rojstvom, v otroStvu in v obdobju nacrtovanja
druZine.

Pred rojstvom V otroStvu

proizvajati, zato ga morate dobiti s prehrano.

— Esencialni mineral je tisti, ki ga vasSe telo potrebuje, a ga ne more
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) Ali imajo vsi na svetu v svoji
prehrani dostop do joda?

V Stevilnih drzavah obicajna prehrana ne vsebuje dovolj joda. Vegji del svetovnega
prebivalstva ima zaradi svetovne kampanje za dodajanje joda kuhinjski soli zagotovoljen

Preskrbo z jodom spremljajo drZzave s preverjanjem vsebnosti joda v urinu z nacionalnimi in
regionalnimi raziskavami. Ceprav je nacionalni vnos joda ustrezen, pa je lahko v nekaterih

dostop do majhnih koli¢in joda, ki jih potrebuje. Vendar pa v nekaterih drzavah, na primer v skupinah v populaciji nezadosten. Na tem zemljevidu poiScite svojo drzavo in preverite
Zdruzenem kraljestvu in Republiki Ciper, ljudje nimajo dostopa do jodirane soli. preskrbo z jodom.

-

-

Vnos joda

O nezadosten .

Q ni podatkov
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) Kaksna je zgodovina pomanjkanja joda?

Pomanjkanje joda ima dolgo zgodovino. Leta 326 pred nasim
Stetjem je Aleksander Veliki opazil otekle vratove pri prebivalcih
severnega obmocja danasnjega Pakistana. To je bila golsa,
povecana SCitnica na vratu zaradi pomanjkanja joda.

Leta 1880 je slavni pisatelj Mark Twain pisal o sopotniku, ki je
pripomnil: “No, zadovoljen sem, videl sem glavne znacilnosti
Svicarske pokrajine - Mont Blanc in golSo - in zdaj domov!”
Svica je bila prva drzava na svetu, ki je reSevala problem
pomanjkanja joda z jodiranjem soli (dodajanjem joda soli)
in to pocne Ze vec kot sto let.

Pred tem so imeli visoko stopnjo hude in trajne dusevne
motnje ter golSe, zlasti v alpskih podrodjih z nizko
vsebnostjo joda v tleh in rastlinah.

y

ZdruZene drzave Amerike se prav tako blizajo 100. obletnici jodiranja soli. Med prvo svetovno
vojno so 31 % vojakov oprostili sluzenja vojske zaradi gol3e, ker so imeli preSiroke vratove, da bi
lahko nosili uniformo. Sol so priceli jodirati leta 1924 in pomembno izbolj3ali jodno preskrbo.

Pred priblizno 30 leti so se mednarodni
voditelji, industrija soli in ljudje po celem
svetu zdruzili v akcijo za jodiranje soli,
imenovano Univerzalno jodiranje soli.
Zahvaljujoc tej akciji v velini sveta ne
opazamo vec znakov hudega pomanjkanja
joda. Se vedno pa opazamo zmerno in blago
pomanjkanje, predvsem zaradi premajhne
pozornosti na uporabo jodirane soli in
uzivanje Zivil, bogatih z jodom.

DusSevna motnja vkljuCuje tezave pri uenju, pomnjenju, reSevanju
problemov, ki lahko vplivajo na posameznikovo sposobnost dojemanja
informacij ali interakcijo s svetom na obicajne nacine.

Pomanjkanje joda ali pomanjkanje hranil pomeni, da vase telo ne
dobi dovolj tega, kar potrebuje, na primer pomembnih vitaminov in
mineralov, kot je jod.
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B Jod: spodbuja rast in energijo

Jod je nujen za proizvodnjo $¢itni¢nih hormonov, ki so potrebni za rast in
presnovo. S¢itnica leZi na sprednjem delu vratu pod grlom. Ce ne more
proizvesti ustrezne koli¢ine hormonov, lahko to negativno vpliva na
zdravje. Bolezni 3citnice se lahko pojavijo tudi, Ce S€itnica ne dobi dovolj
joda (proizvaja premalo ali prevec 3citnicnih hormonov). Ker so S¢itnicni
hormoni pomembni za presnovo, lahko pomanjkanje joda povzroci
teZave pri uravnavanju telesne temperature, utrujenost in spremembe v
telesni teZi.

S¢itnica je majhna Zleza v obliki metulja na sprednjem delu vratu
pod grlom.

Dodatna naloga

% Ponazorite polozaj SCitnice glede na druge organe v ¢loveSkem telesu in

opiSite njen poloZzaj v eni povedi.




Modul A

B Jod v noseénosti: rast in razvoj
otrokovih mozZzganov

Jod je klju€en v noselnosti, ker omogoca proizvodnjo S&itni¢nih
hormonov. Ti hormoni so bistveni za zdrav razvoj otrokovih
moZzganov in Zivénega sistema. Torej je jod pomemben za razvoj
kognitivnih sposobnosti, u¢enje in sploSno zdravje v obdobju rasti.

24

Dodatna naloga

| ABC joda

Ustvarite strip ali diagram, ki bo ponazoril potovanje joda v telesu
nosecnice in njegovo vlogo pri razvoju otrokovih mozganov.
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Zakaj bi nas danes moralo skrbeti zaradi
pomanjkanja joda?

Znaki hudega pomanjkanja joda sicer izginjajo, Se vedno pa obstajata zmerno in blago
pomanjkanje joda. Mnogi se ne zavedajo pomena zadostne kolicine joda v svoji prehrani, ker
to ni ve€ ocitna, vidna teZava.

Pomanjkanje joda vpliva na zdravje vseh skupin prebivalstva in je najpomembnejsi preprecljiv
razlog duSevnih motenj.

Poznate koga, ki razmislja o tem, da bi imel otroka?

Med nosecnostjo potrebuje telo vec joda, zato je Ze pred zanositvijo pomembna ustrezna
prehrana z jodom.

x
f§ NapiSite SMS (morda namiSljenemu) prijatelju ali druZzinskemu

¢lanu, ki razmislja, da bi imel otroka.

Pogovorite se o pomenu joda pred in med nosecnostjo.
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) Ustrezna kolicina joda je pomembna za zdravje

Sklepali bi lahko, da €e je majhna koli¢ina joda koristna za zdravje, je uzivanje vecje kolic¢ine
joda Se boljSe. Toda kot veliko drugih hranil, ga lahko zauzijete prevec. Primer tega so morske
alge. Rjave morske alge, kot so alge kelp, so sicer dober vir joda z zelo veliko vsebnostjo joda,
vendar moramo vedeti, koliko jih lahko zauZijemo. Zagotavljanje ustreznega, a ne prevelikega
vnosa joda, je bistvenega pomena za zdravje.

A Pomanjkanje Optimalno PreseZek

Povecano tveganje za
zdravstvene tezave

Povecanje vnosa joda

Hipotiroza: e SCitnica ne dobi dovolj joda, lahko zaéne proizvajati
premalo 3citni¢nih hormonov (hipotiroza).

U
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Priporocen vnos joda - tudi med nosec€nostjo in
dojenjem

Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) priporoca takSen dnevni vnos joda (2007).

Ta priporocila temeljijo na povpre¢nem dnevnem vnosu joda, potrebnem za vzdrZevanje
S¢itni¢nih hormonov in sploSnega dobrega pocutja za razli¢ne starostne skupine in Zivljenjska
obdobja.

Priporocilo (mikrogrami na dan)

it

Dojencki Otroci Otroci Mladostniki Odrasli Nosecnice in
(0-12 mesecev) (1-5 let) (6-12 let) (13-18 let) (>18 let) dojece zZenske

Hg je tako majhna koli¢ina, da jo je tezko ponazoriti: koli¢ina joda, ki jo
potrebujete v enem dnevu, je tako majhna, da boste v celem Zivljenju

potrebovali manj kot eno ¢ajno Zlicko joda.
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) Cikel joda

Potovanje joda se zacne v oceanu, kjer ga ribe, Skoljke in morske alge vsrkajo iz morske vode.
Iz oceana jod izhlapeva v zrak v drobnih kapljicah. Ko deZuje, te kapljice padejo na zemljo, ki
jih vsrka.

Poleg tega pa nacionalni predpisi o vsebnosti joda v Zivalski krmi, obogateni hrani in
programi jodiranja soli vplivajo na raven joda v Zivilih. V nekaterih drZzavah se jod uporablja
tudi kot razkuZilo med molZo, zato so tudi mleko in mlecni izdelki dober vir joda v prehrani.
Jod torej vstopa v prehransko verigo na razli€ne nacine.

Elementarni jod se iz atmosfere
vraca v tla z deZjem.

\
\
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' RazkuZzila vplivajo
na koli¢ino joda v
“ mleku, medtem
ko dodajanje joda
sivalski krmi voli
' Morska hrana in morske ﬂ;larasvén;?dl;/s e
o ribe so dober vir joda. mleku in jajcih.

| Najvec joda je v oceanih.

Obogatitev pomeni, da nekaterim Zivilom, kot so sol, kruh, kosmici ali
mleko, dodajo bistvene vitamine ali minerale, kot je jod. Cilj je povecati
koli¢ino nekaterih hranil v dolo€enih Zivilih in zagotoviti, da ljudje dobijo
dovolj pomembnih vitaminov in mineralov.

U
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Kako lahko drZave zagotovijo svojim prebivalcem
dovolj joda s prehrano?

Drzave lahko zagotovijo svojemu prebivalstvu dovolj velik vnos joda na razli¢ne nacine.
Stevilne drzave imajo programe jodiranja soli, vendar pa se lahko razlikujejo glede koli¢ine
joda, dodanega soli (to je odvisno od tega, koliko joda potrebujejo ljudje v doloceni drzavi). V
nekaterih drzavah je obvezno uporabljati jodirano sol (sol z dodanim jodom) za proizvodnjo
kruha in pripravljenih Zivil, v drugih pa je to prostovoljno. Obstajajo tudi drugi nacini vnosa
joda v prehranjevalno verigo, vklju¢no z obogatitvijo nekaterih Zivil, Zivalske krme in uporabo
razkuzil v Zivilih. Ti vplivajo na koli¢ino joda v Zivilih, kot so mleko in jajca zaradi vrste Zivalske
krme ali nacina proizvodnje hrane. Poleg tega so v nekaterih drzavah na voljo prehranska
dopolnila, ki vsebujejo jod.

Zakonodaja v zvezi z jodirano soljo, kultura prehranjevanja in geografske razmere
lahko povzrocijo velike razlike v vnosu joda med drzavami - celo med tistimi, ki so si
geografsko blizu.
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Viri joda Ocenjevalna naloga (za vse uéence)

Velikosti porcij za vnos priporoc€enih dnevnih koli¢in joda s prehrano

q V majhni skupini ali po dva in dva sestavite obrok za kosilo.
V Sloveniji je uporaba jodirane soli najenostavnejsi in najucinkovitejSi nacin za zagotavljanje f » ) . . .
zadostnega vnosa joda. Ena €ajna Zlicka jodirane soli zagotavlja 80 % dnevnega priporocenega Odlocite se lahko tudi, da boste sestavili obrok za nosece/nenosece

vnosa joda. Dobri viri joda so tudi kravje mleko, jogurt, beli sir, jajca, bela in mastna riba. Zenske, vegetarijance ali vegane tako, da bo zadosceno njihovim
prehranskim potrebam.

e Jajca: 1 jajce (60 g) 12 % Predstavite svoje delo ostalim in se o njem pogovorite s soSolci.
1 ¢ajna Zlicka (5 g) 80 % R g e

Nejodirana sol: I Sir (beli trdi sir): 40 g 10 %

1 ¢ajna 7licka (5 g) 0 % aad ’

e % priporoCenega
dnevnega vnosa
X . Jogurt:
joda na porcijo 1 skodelica

\ J/ (150 g) 15 %

Kravje mleko:
1 kozarec c@)
(200 ml) 20 %

Bele morske ribe (npr. trska, vahnja):
1 file (150 g) > 150 %

Sladkovodne ribe: 1 file (150 g) 6 %
Mastne ribe (skusa, losos, sled): 1 file (150 g) 15 %

Pomembno! Nosecnice potrebujejo vec joda (250 pg dnevno).

Ce se prehranjujete vegansko ali ne pijete mleka iz drugih razlogov,

poskrbite za dovolj velik vnos joda. rastlinskega izvora, kot so ovseno ali sojino mleko? Ali mislite, da se

je vas vnos joda spremenil, Ce ste spremenili nacin prehranjevanja?

' NapiSite pet vrstic o tem.

Prehranska dopolnila zagotavljajo dodatne vitamine in minerale. Ljudje
jih lahko uZivajo, Ce jih ne dobijo dovolj s svojo prehrano.

f§ Katere mlecne izdelke imate doma? Ali so jih nadomestili izdelki
4

Ali ni sol slaba za nas? SZO podpira jodiranje soli kot najboljSo strategijo za
dovolj velik vnos joda. Vendar pa SZO skrbi tudi koli¢ina zauZite soli, ki lahko
povzroli druge zdravstvene teZave, kot so zviSan krvni tlak, bolezni srca in
mozgansko kap. Ljudje morajo uzivati manj soli, vendar naj bo ta jodirana.

o ®
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) Ne pozabite & Odkrijte napake
N

Ustrezen vnos joda je bistvenega pomena za preprecevanje pomanjkanja Zeleza.

Pravilna poved:

Zadostna koli¢ina joda v prehrani je Se zlasti pomembna v starosti.

Pravilna poved:

?adostna koli€ina
deéi Pred in med )
Nosecnostjo varuje \ Ao Cvey; Globalna kampanja za jodiranje soli pred 100 leti je pomagala zmanjsati pojavnost gluhosti.

razvoj otrokovih
moZganoy. i o™ - Pravilna poved:

Poleg jodirane soli sta pomembna vira joda Se ¢okolada in riz.

Pravilna poved:

) Krizanka
v \
1: Zenske potrebujejo vecji dnevni vnos joda med .

2: Jod je pomemben za razvoj otrokovih : ?f Napisite povzetek pravilnih informacij kot tvit.
3: Kot mladostnik potrebujete 150 mikrogramov joda na . —I
1:
2:
3:
. J
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Vaje modula A

A1: Na katere funkcije v vaSem telesu jod vpliva in jih uravnava?
(Oznacite lahko ve¢ moznosti.)

() Krvni obtok

() Presnova

(©) Razvoj mozganov, zlasti med nose&nostjo in zgodnjim otrostvom
() Reproduktivne funkcije in plodnost

() Dihalna funkcija

() Rast in razvoj, zlasti v otrotvu in adolescenci

A2: Izpolnite prazna polja
« Pomanjkanje joda v prehrani lahko povzrodi stanje, znano kot , Za
katerega je znacilna povelana

+ Krivulja v obliki ¢rke U ponazarja, da lahko dobite in joda.

* Premalo joda med nosecnostjo lahko povzroci in upocasnjen razvoj

A3: Katera Zivila so dobri viri joda? (Izberete lahko vec kot en odgovor.)

() Jajca

() Kruh

() Zitarice

() Mleko in mle&ni izdelki
() Ribe in morski sadezi
() Sadje in zelenjava

() Krompir

() Rastlinska olja

() Jodirana sol

A4: KakSen dnevni vnos joda priporoca SZO mladostnikom?

(0 100 pg
(0 150 pg
() 200 pg
() 250 pg
() 350 pg
() 600 pg
() 1000 pg

©

A5: KakSen dnevni vnos joda priporoca SZO nosecnicam?
(O 75ug

) 100 g

(0 150 pg

O 175 g

() 200 pg

() 250 pg

() 600 pg

() 1000 pg

A6: Zakaj je jod nujen med nosecnostjo? (Izberete lahko vec kot en odgovor)
(©) Pomemben je za razvoj otrokovih kosti in zob

() Pomemben je za razvoj otrokovih moZzganov in Zivénega sistema

() Zagotavlja rast otroka

() Pomemben je za razvoj otrokovih organov in koze

A7: Koliko?

Koliko jajc bi morali pojesti na dan, da bi dobili kot mladostnik dovolj joda?
() 2 jajci

() 5jajc

() 6jajc

() 9jajc

Koliko porcij bele ribe (150 g) bi morali pojesti na dan, da bi dobili kot mladostnik dovolj
joda?

() 1 porcijo

() 2 porciji

() 3 porcije

() 4 porcije

Koliko kozarcev kravjega mleka bi morali popiti na dan, da bi dobili kot mladostnik dovolj joda?
() 1 kozarec mleka

() 2-3 kozarce mleka

() 5 kozarcev mleka

(7)) 10 kozarcev mleka
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MOd Ul B | e | . ) Detektiv za jod: raziskovanje druZinskih
Q | A ‘ zapisov o hrani

) Prizadevanje za ozave$€anje /
o jodu: izdelava vprasalnika
za skupnost

x
fb' Sodelujte s svojo skupino pri ustvarjanju zapisov o hrani z jodom, pri
4

cemer se osredotocite na to, kje dobijo jod v svoji prehrani: uporabite
orodje za povratne informacije o jodu.

Kaj pa vodenje lastne mini raziskave?
Kaj pa, Ce bi raziskali, kaj drugi vedo o jodu? Kako narediti zapis o hrani? Vec si oglejte tukaj:

Naloga

J'
J

na njihovo zdravje.

Sodelujte s svojimi sosolci in sestavite vprasalnik, v katerem druzino in
;f prijatelje ali ljudi iz svoje skupnosti vprasate o jodu in o tem, kako vpliva

Kako izdelati vprasalnik in kako narediti raziskavo? Vec si oglejte tukaj:

Zabavno je sestaviti vprasalnik, vendar se morate izogibati pristranskim
vpraSanjem! Kaj je pristransko vprasanje?

Pristransko vpraSanje je vprasanje, ki lahko vpliva na ljudi tako, da odgovorijo na
dolocen nacin, na primer: »Ali se strinjate, da je pica najboljSa hrana?«
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) Sledenje jodu: kartiranje
globalnih obogatitvenih
programov

Drzave po vsem svetu uporabljajo razlicne
strategije in metode, da zagotovijo zadosten vnos
joda svojemu prebivalstvu.

fh Vi in vaSa skupina boste preucevali in primerjali programe jodiranja v

? razlicnih drzavah, tudi v svoji.
=

Vec o programih jodiranja se naucite tukaj:

B Raziskava o jodu: raziskovanje lokalnih virov hrane

—§ Raziscite lokalne trgovine in trznice, da odkrijete Zivila, bogata z
jodom. Sodelujte s svojo skupino pri izbiri trgovin, pregledu izdelkov

E' in dokumentiranju ugotovitev. Pripravite predstavitev za razred. Druga
moznost je, da izvedete spletno iskanje.

Tukaj najdete smernice za svojo raziskavo:

Modul B | ABC joda

B Preizkus prisotnosti joda: z uporabo kompleta
za testiranje jodirane soli

Je vaSa sol jodirana?

)

S kompletom za testiranje jodirane soli preverite, ali sol, ki jo
?f uporabljate, vsebuje jod, dodan kot kalijev jodid (KI) ali kalijev jodat

(KIO3). Vzorcu soli dodajte raztopino in opazujte spremembo barve.

Poskusite z razli¢nimi vrstami soli in ocenite njihovo vsebnost joda.

Vec o kompletih za testiranje soli se naucite tukaj:

e
0dized sq¢ test kit to, salt
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) 1zdelajte svoj plakat za kampanjo o jodu!

ozaveScanje o jodu. Ta plakat bi moral pouciti druge o tem, kaj je jod in
kako pomemben je za zdravje.

fb' Oblikujte in ustvarite plakat za namisljeno nacionalno kampanjo za
4

Namen kampanje je informirati ljudi o temi in jih spodbuditi k dolo€enemu delovanju. Ustvarili

boste kampanjo za ozavescanje o jodu, namenjeno ucencem vasih let, jim razlozili, zakaj je jod

pomemben za zdravje in jih opozorili, naj bodo pozorni na dnevni vnos joda.

pred rojstvor™

nza

- pomemben
):szig\'\ce in dojece

zenske:
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Korak za korakom

Nacrtovanje

Kaksno je vasSe sporocilo, katera dejstva naj bodo na plakatu in kako lahko
poskrbite, da bo vaSe sporocilo izstopalo, da si ga bodo ljudje zapomnili?
Skicirajte obris plakata (kako si predstavljate videz svojega plakata?).

Izdelava

NapiSite besedilo, ki ga potrebujete (pazite, da bodo vsa dejstva pravilna).
Poiscite slike in informacije, ki jih potrebujete. Morda boste Zeleli nekatere
slike narediti sami, da bodo tocno taksne, kot Zelite.

Oblikovanje in urejanje

Boste uporabljali program za urejanje besedil in slik? Ali pa boste ustvarili svoj
dizajn - digitalno ali ro€no? Morda imate dostop do programa na svoji Soli, ali
pa ga lahko najdete na spletu. Programi za urejanje imajo pogosto predloge
plakatov, ki so preproste za uporabo.

Ali deluje?
Pokazite svoj plakat drugim, ne da bi jim prej karkoli pojasnili. Vprasaijte jih:

+ Vam je plakat vsec, zakaj?
+ Ste izvedeli kaj novega, Cesar Se niste vedeli?
+ Kaj menite, kje bi bilo najbolje postaviti plakat?

Ce pogledate odzive ljudi, vam je uspelo, kar ste Zeleli?
Ali se povratne informacije ujemajo z vasim namenom?

Kako oblikovati dober plakat? Vec si oglejte tukaj:
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) Moji najpomembnejsi zapiski o jodu
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Projekt EUthyroid2 financira Obzorje Evropa, njegov cilj pa je iskanje nacinov
za izboljSanje ozaveScenosti o pomanjkanju joda, zlasti med mladostniki in
mladimi Zenskami.

***. | Sofinancira UK Research
...~ | Evropska unija and Innovation EUThYFOIdQ




