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Jod

Jod er snefilefni sem gegnir mikilvaegu hlutverki fyrir edlilegan voxt, proska og efnaskipti
fosturs og proska barnsins eftir feedingu. bad gegnir lykilhlutverki i myndun skjaldkirtils-
hormona.

A medgongu er aukin porf fyrir jod. Arid 2019 birtist islensk rannsdkn sem syndi i fyrsta sinn
jodskort medal barnshafandi kvenna hérlendis.

- g«w ~ Mikilveegustu jodgjafar i islensku matareedi eru magur fiskur (ysa og
- ®F.  porskur), mjolk og mjélkurvorur. Til ad bregdast vid aukinni porf fyrir jod
¥4 amedgongu parf ad neyta tveggja skammta af mjolk eda mjolkurvorum a
% :’ « .+ dag og fisks tvisvar til prisvar i viku. Pannig er hagt ad tryggja pad ad fa
" na&gjanlegt magn af jodi.
paer konur sem borda sjaldan eda aldrei fisk, og neyta auk pess litillar MYz
mj6lkur og mjolkurvara, geta verid i haettu a jodskorti a medgongu. bvier | " ‘ \
mikilveegt ad konur sem geta/vilja ekki fylgja radleggingum um neyslu = o
jodrikar feedu taki feedubotarefni sem innihalda jod. » )1 ,‘3
——

Medgodnguvitamin/fjolvitamin innihalda ekki 61l jod og pvi er mikilvaegt ad velja pau vel.
/Eskilegt er ad konur sem eru i heettu & jodskorti taki jod reglulega en byrji ad taka jod eins
snemma & medgongu og mogulegt er, hafi peer ekki tekid pad adur.

Ekki er radlagt ad taka meira jod en sem nemur radlégdum dagsskammti,
175 mikrogromm/dag, og fordast etti steerri skammta en 600 mikrégromm/dag.

A medgongu etti alls ekki ad nota para eda parat6flur sem jodgjafa par sem hatt er vid pvi ad
slik beetiefni innihaldi efni sem geta verid skadleg fyrir fostrid (arsen og fleira). Auk pess
getur jodinnihald verid breytilegt i peim, jafnvel hattulega mikid.
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