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JODS IR NEPIECIESAMS: VERTIGAKIE JODA AVOTI UZTURA:

Vairogdziedzera
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hormonu veidosanai
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Nervu sistemas
darbibai
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Smadzenu darbibai
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'j‘* Zivis un citas juras
( l ( veltes, juras kaposti produkti

Piens un piena

Adas veselibai

Jodétais sals

IETEICAMAIS JODA DAUDZUMS (ug diena),

atbilstosi Veselibas ministrijas rekomendacijam

ﬂ ' 7 Iidz 12 ménesi — 70 pg diena ’{' ‘ 15 Iidz 18 gadi — 200 pg diena
e 2

1 Iidz 6 gadi — 90 pg diena 4, | Pieaugusie — 200 pg diena
‘ 7 Iidz 10 gadi — 120 pg diena Sievietes grutniecibas un zidiSanas
! 11 lidz 14 gadi — 150 pg diena perioda — 150 lidz 250 pg diena
. -

ED VESELIGI UN DAUDZVEIDIGI, lai uznemtu diena nepieciesamo joda daudzumu!

Piemeérs, ka pieaugusais var uznemt diena nepiecieSamo joda daudzumu (~200 ug)
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Brokastis Pusdienas Launags Uzkodas Vakarinas
Auzu parslu putra ar Vistas skinkis ar 2 rudzu maizes skéles Burkans. Sauja ogu. Mencas fileja ar varitiem
ogam, varita piena. Abols. pilngraudu makaroniem, ar varitu olu un zalajiem kartupeliem. Biesu salati
Pilngraudu maizes skéle kolrabja salati ar jodéto lapu salatiem. ar jodéto sali.
ar sieru un tomatu. sali. Paninas.

PAPILDU IETEIKUMI:

Ne visi sals veidi satur jodu, tadé| péti markéjumu. leteicamais sals daudzums - Jo isaks gatavoSanas
lidz 5 g diena (minétais daudzums ietver sali, kas tiek piebérts &édienam laiks, jo vairak joda
gatavosanas laika un sali, kas tiek uznemts ar gataviem produktiem). saglabasies produkta.
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T Dod priekSroku tiem partikas produktiem, Cilvékiem ar vairogdziedzera slimibam pastiprinata joda lietosana var
&% kuriem sastavdalu saraksta ir minéts jodétais sals. & pasliktinat slimibas gaitu, tadé| vispirms konsult&jies ar arstéjoso arstu.
)

a Ja esi toposa mamina vai Sobrid zidi mazuli, ipasi pievérs uzmanibu pietiekamai joda uznemsanai! Diena
! uznem 3 lidz 4 porcijas piena produktu (1 porcija ir, pieméram, 1 glaze piena, 100 g biezpiena vai skéle siera).
g Neaizmirsti vismaz reizi nedéla uztura ieklaut zivis. Par papildu joda lietosanu konsultéjies ar arstu.



