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—— Kas ir jods?

Jods ir bitisks mikroelements,
kas nepiecieSams:

" vairogdziedzera hormonu

veidoSanai

©

bérna attistibai
F_o

un augSanai

nhervu sistémas
darbibai

smadzenu
darbibai

adas
veselibai



—— JODA deficita pazimes

Joda deficita rezultata pavajinas vairogdziedzera darbiba.

Vairogdziedzera hormonu nepietiekamibas
jeb hipotireozes simptomi ir:

nogurums r@ muskulu vajums

sausa ada trausli mati
un nagi
£ paaugstinata jutiba
o b pret aukstumu jeb
pieaugums § 3 -
saligums

atminas pasliktinasanas - ilgtermina samazinas
cilvéka kognitivas spéjas un |Q limenis*

Nepietiekama vairogdziedzera darbiba ilgtermina var veicinat
aptaukosSanos, sirds un asinsvadu slimibas un citus veselibas
traucéjumus.

*Avots: Levie D, Korevaar TIM, Bath SC, Murcia M, Dineva M, Llop S, Espada M, van Herwaarden AE,
de Rijke YB, Ibarluzea JM, Sunyer J, Tiemeier H, Rayman MP, Guxens M, Peeters RP. Association of
Maternal lodine Status With Child 1Q: A Meta-Analysis of Individual Participant Data. J Clin Endocri-
nol Metab 2019; 104:5957-67. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30920622/



—— Kam nepieciesams jods?

Pétijums™ liecina, ka vairak neka 70 % Latvijas iedzivotaju
ir nepietiekams joda daudzums organisma. Tas nozimég,
ka teju ikvienam ir nepiecieSams uztura papildus uznemt
jodu saturosus produktus.

IETEICAMAIS JODA DAUDZUMS (pg** diena)
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7 lidz 12 ménesi - 70 pg 15 lidz 18 gadi — 200 pg
*1lidz 6 gadi - 90 pug * Pieaugusie — 200 pg
*7 lidz 10 gadi - 120 pg * Sievietém gratniecibas un
* 11 lidz 14 gadi - 150 pg zidiSanas perioda - 150 lidz 250 pg

** pg — mikrogrami

Lidz 45 gadu vecumam veselam cilvékam joda deficita profilakse ir loti
svariga. Savukart miaza otraja pusé€, ja nav parbaudits vairogdziedzeris vai
ja tas ir palielinats, vai taja konstatéti noteikta veida mezgli, joda bagato
produktu biezaka ieklauSana uztura bitu vispirms japarruna ar arstu.

I Ja konstatétas kadas vairogdziedzera slimibas, pirms jodéta sals un citu
® ar jodu bagatu produktu lietoSanas ieteicams konsultéties ar arstu.

* Veselibas ministrijas un Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniska instittta “BIOR”
veiktais “Pé&tijums par sals un joda patérinu Latvijas pieauguso iedzivotaju populacija”, Riga, 2020.



—— Grutniecibas un zidisanas perioda

Jods ir Tpasi butisks sievietém, kas plano grutniecibu, jau ir bérnina
gaidibas vai zida mazuli ar krati. Pietiekama joda uznemsSana 3aja laika
nepiecieSama:

* vairogdziedzera hormonu sintézei mates organisma,

* mazula normalai augsanai,

* mazula nervu sistémas normalai attistibai,

* mazula normalai smadzenu attistibai.

Uznemot So elementu mazakas devas par ieteicamo, griutnieces
vairogdziedzeris nesintezé pietiekamu daudzumu vairogdziedzera
hormonu un bérna attistiba var tikt traucéta. Tadél sievietei ir loti svarigi
uznemt vajadzigo joda daudzumu (no 150 lidz 250 pg joda diena), jau
planojot gratniecibu un griatniecibas laika, ipasi pirmaja trimestri, jo auglis
visjutigakais pret joda deficitu ir agrina gritniecibas laika.

Bérns ar mates pienu sanem jodu vajadzigaja daudzuma tikai tad, ja mate
pati pietiekami uznem jodu, tadél ieteicamais joda daudzums ari zidiSanas
perioda ir no 150 lidz 250 pg joda diena.

Lai atbilstoSa daudzuma uzpemtu jodu:

* lietojiet 3 lidz 4 porcijas piena un piena produktu diena. Viena porcija ir
glaze piena vai nesaldinata skabpiena dzériena (jogurta, kefira u. tml.),
100 g biezpiena vai 1 siera $kéle (30 g);

« divas reizes nedéla uztura ieklaujiet zivis (mencu, saidu, pik3u, lasi, silki,
sardines, brétlinas u. c.);

* dodiet priekSroku jodétam salim. Diena gan ieteicams uznemt ne vairak
ka 5 gramus sals, t. sk. jodéta sals. Minétais daudzums ietver sali, kas tiek
piebérts édienam gatavosSanas laika, un sali, kas tiek uznemts ar gataviem
produktiem.

Par papildu joda lietoSanu ar uztura bagatinatajiem konsultéjieties
ar arstu. Planojot gratniecibu un griitniecibas laika vislabak lietot
kombinétos uztura bagatinatajus, kas satur jodu un folskabi.

Grutniecei ka papildu joda avotu nav ieteicams lietot jiiraszalu un
algu preparatus, jo Saja gadijuma pastav risks uznemt parak lielu joda
daudzumu, kas var negativi ietekmét vairogdziedzera funkciju.



—— Bérniem un jaunieSiem

Jodam ir liela nozime ne tikai mazula attistiba un augsana,
bet ari bérna intelektualaja attistiba vélakajos gados.

Izteikts joda trikums skolas vecuma bérniem
var veicinat:

* macisanas grutibas,

* koncentrésanas spé&ju samazinasanos,

* stkas motorikas vajaku attistibu,

* vispar€ja veselibas stavokla pasliktinasanos.

Ir svarigi nodrosinat, lai arl bérnu un jauniesu
édienkarte butu sabalanséta un taja tiktu
ieklautas visas nepiecieSamas uzturvielas,
tostarp ari produkti, kas satur jodu (zivis
un juras produkti, piens un piena produkti,
jodétais sals u. c.).

Padomi uztura bagatinasana ar jodu

Parasti skolas vecuma bérni un jauniesi ikdiena labprat lieto pienu un piena

produktus, tacu pret citam produktu kategorijam médz bit noraidosaki. Ka

to mainit?

* Bérniem ir Tpasi svarigi lietot uztura pienu, jo 1 glaze piena (250 ml) satur
aptuveni 100 pg joda.

*Ja bérnam ir govs piena olbaltumu alergija un no uztura jaizslédz govs
piena produkti, édienkarté vairak jaieklauj citi ar jodu bagati produkti
(zivis, olas u. c.) vai jakonsultéjas ar arstniecibas personu par papildu joda
uznemsSanu ar uztura bagatinatajiem.

* Laktozes nepanesiba nenozimg, ka no €dienkartes pilniba jaizslédz piena
produkti. Ir plass alternativu produktu klasts, kas nesatur laktozi, — cietie
sieri, bezlaktozes piens u.c. Ir cilveki, kas minimalu laktozes daudzumu
apvienojuma ar labajam baktérijam, pieméram, raudzétajos piena
produktos (jogurta, kefira u. c.), panes loti labi. Ari laktozes nepanesiba var
bt parejosa.



—— Bérniem un jaunieSiem

* Bérniem iesakuma var negarSot jauni produkti. leteicams turpinat
piedavat jauno produktu vél vismaz 8 lidz 10 reizes, tac¢u darit to bez
piespieSanas, lai neraditu bérnam nepatiku pret éSanu. Jauno produktu
variet pievienot uz Skivja blakus jau bérnam zinamiem, citiem produktiem.
$ada veida bérns ar laiku noteikti paméginas nogarsot ari jauno produktu.
Ir tikai jamégina!

* Ja negarSo kads no produktiem, ir jameklé citas alternativas no konkrétas
produktu grupas.

- Zivi ir iespéjams pagatavot dazados veidos, lai ta Skistu gardaka un garSas
zina neitralaka, pieméram, zivju frikadelu zupa, kas varita galas buljona,
pievienojot zivs galas bumbinas, vai zivju kéksini (recepti mekl&jiet 15. Lpp.).

- Bérniem biezi vien patik, ja €dieni ir kraukskigi un tiem ir pievienota
mércite, kur uzkodu pamércét. Pagatavojiet majas zivju pirkstinus (zivs
fileja + rivmaize), papildinot tos ar siera, skaba kréjuma vai jogurta mérciti.

- Bérniem loti palidz stasti par édienu, €diena izzinaSana, pievérsot bérna
uzmanibu produktiem, un citu cilvéku sniegtais paraugs.

Nevajag rikoties péc saviem stereotipiem un pienemt — ja produkts negarso
vecakiem, tad negarSos ari bérnam. Bérniem ir japiedava daudzveidigi
produkti.

* Veseligas €Sanas pamata ir dazadi produkti noteiktos daudzumos.
Tapéc svarigi sekot lidzi tam, lai olbaltumvielu avoti ikdienas uztura ir
daudzveidigi — olas, gala, zivis, piena produkti. Energiju
nodroSina graudaugi, vitamini un mineralvielas,
kas atrodami dazadu krasu darzenos, auglos un
ogas. Tas nav tikai viens konkréts produkts katru
dienu, bet dazadi produkti dienu no dienas!

* Jaievéro dazadu produktu sabalansétiba. Nav vélama viena veida produktu
parmériga lietoSana. leteicams piena produktus nelietot nepartraukti un
visas édienreizés, bet ieklaut maltité ari citus produktus, pieméram, zivis,
graudaugus, galu.

Ikdiena parastais sals ir jaaizvieto ar jodéto sali, ko pievieno majas
gatavotajam édienam. leteicams lietot ne vairak ka 5 g (1 téjkarote) sals
diena. Mazakiem bérniem, lidz 7 gadu vecumam, ieteicams lietot 3 g
(1/2 téjkarotes) sals diena, jo ari daudzi citi rlpnieciski gatavoti partikas
produkti satur sali (piemé&ram, maize, siers u. c.).



—— Varens joda arsenals

Jodu nepiecieSams uznemt ar uzturu, organisms pats to
neizstrada.

Galvenie joda avoti uztura ir zivis un juras veltes, piens un
piena produkti, jodéts sals.

Zivis un juras veltes
* leteicams ést zivis vismaz divas reizes nedéla.
* Visvairak joda ir baltajas zivis — menca, piksa,
zandarta.
* Labs avots ir ar citas zivis, tadas ka silkes, brétlinas,
lasis, tuncis, un juras produkti, ka garneles, midijas, kalmari,
jaras zales u.c.
* Juras alges ir bagatigakais joda avots. Tas ieteicams ést ne biezak ka
reizi nedéla, Tpasi grutniecibas laika.

S

Piens un piena produkti = <

* leteicamas 2-3 porcijas piena produktu diena. %

* Gratniecibas laika ieteicamas 3-4 porcijas ‘
piena produktu diena. y
* Labs joda avots ir ne tikai piens, bet artjogurts, . -

siers, biezpiens. « e —7

¢ Joda koncentracija ir vienlidz laba gan vajpiena, \ N T
gan pilnpiena produktos. e

* Piens ir labs joda avots bérniem, kam piens garso
un to ir viegli ieklaut vinu édienkarte.
* PriekSroku jadod piena produktiem bez pievienota cukura.

-

Jodétais sals

* leteicams diena uznemt ne vairak ka 5 gramus jeb 1 t€jkaroti
sals. Minéetais daudzums ietver sali, kas tiek piebérts
édienam gatavoSanas laika un sali, kas tiek uznemts ar
gataviem produktiem.

* Pievérsiet uzmanibu, vai sals, ko lietojat ikdiena, satur
jodu!

I Joda daudzumu dazados produktos skatiet bukleta 11. Lpp.
o



—— Citi joda avoti

Darzenos eso3ais joda daudzums var bt
atSkirigs dazadas auga dalas, lapu darzeni
satur daudz vairak joda neka saknu darzeni.
Dazos lapu darzenos, pieméram, spinatos
un salatos, ir diezgan augsta joda
koncentracija.

N

Graudaugos (kviesos, mieZos, auzas, risos u. c.),
maiz€ un miltu izstradajumos joda ir mazak
neka darzenos.

PakSaugus vélams ieklaut édienkarte,
jo tieir ne tikai joda, bet ar1 Skiedrvielu
un olbaltumvielu avots. ef%4 —

Par graudaugu un pakSaugu regularu ieklauSanu uztura 1pasi japiedoma
joda deficita riska grupam — vegetarieSiem, kuri nelieto piena produktus,
olas un zivis, ka art veganiem un tiem, kuri ievéro samazinata sals daudzuma
dietu.

Jodu nelielas devas iesp€jams uznemt ar1 ar olam, galas produktiem un
augliem.

Ja konstatétas kadas vairogdziedzera slimibas, pirms jodéta sals un citu
® ar jodu bagatu produktu lietoSanas ieteicams konsultéties ar arstu.



—— Jodetais sals

Jodétais sals ir viens no galvenajiem joda avotiem uztura,
tomér loti neliela dala cilvéku to lieto ikdiena. Tirdzniecibas
vietas iesp€jams iegadaties dazadus sals veidus - rupjo,
smalko, Himalaju, melno akmens sali u. c., tacu ne visi
sals veidi satur jodu, tadél pirms iegades izpétiet sals
iepakojuma markéjuma noradito informaciju.

- Pasaules Veselibas organizacija iesaka uztura lietot tikai jodétu
sali. Tas ir parasts smalkais galda vai juras sals ar pievienotu
stingri kontrolétu joda daudzumu, to droSi var lietot art bérni.

Diena ieteicams uznemt ne vairak ka 5 gramus jeb vienu téjkaroti sals.
Minétais daudzums ietver sali, kas tiek piebérts édienam gatavosSanas
laika, un sali, kas tiek uznemts ar gataviem produktiem.

Ja konstatétas kadas vairogdziedzera slimibas, pirms jodéta sals un citu
ar jodu bagatu produktu lietoSanas ieteicams konsultéties ar arstu.

PARMERIGA SALS LIETOSANA
Péetijuma* rezultati apstiprina, ka Latvijas iedzivotaji ar uzturu uznem
parmeérigi lielu sals daudzumu, bet nepietieckama daudzuma jodu.

Parmeériga sals lietoSana uztura noslogo nieres, kam uznemtais sals jaizdala,
rodas Skidruma aizture, veidojas tuskas, ka ari tiek sekméta asinsspiediena
celSanas, palielinot sirds un asinsvadu, nieru slimibu risku.

* Veselibas ministrijas un Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniska instituta “BIOR”
veiktais “Pétijlums par sals un joda patérinu Latvijas pieauguso iedzivotaju populacija”, Riga, 2020



—— Joda saturs produktos

Produkts ‘ Jods ug/100 g produkta*
Menca 120
Garneles 100
Lasis 65
Makrele 46
Jaras kaposti 290
Alges 429 000-4500 000
Piens, 2 % 40
Vajpiena biezpiens, 0,5 % 17
Jogurts, 2 % 16
Kefirs, 0,5 % 14
Skabais kré&jums, 25 % 12
Auzu parslas 16
Grubas 10
Risi 5
Griki 5
Gl
Vistas gala 15
Liellopu gala 3
Olas 50
Bietes 7
Kartupeli 5
Aboli 1
Burkani 1

* Avots: L. V. Neimanes buklets “Tavs draugs jods. Uztura nozime
nodrosinajumam ar jodu Latvijas populacija”.

Joda saturs produktos noradits aptuveni. Tas var mainities atkariba no
® izcelsmes vietas un pagatavosanas veida.



— Piemers eédienkartei

leteicams ést veseligi un daudzveidigi, lai uznemtu

s '7“ ikdiena nepiecieSsamo joda devu, ka art citas vértigas
vy uzturvielas.
H "; w4
- PP
\ . . o —-— ] w L] —-— . - ]
: Piemérs pieaugusa cilvéka dienas édien-
) % kartei, lai uznemtu 150-200 pg joda.

N

BROKASTIS Jods, pg
Cetru graudu biezputra, 200 g

- Cetru graudu parslas, 45 g 6,80

- piens, 2 %, 100 ml 16,40

- sviests, 82 %,5 ¢ 0,15

- udens -

- jodétais sals, 0,5 g 0,13
Pilngraudu maize, 40 g 0,90
Svaigi aboli, 130 g 1,17
Piparmetru teja, 200 ml =
Kopa 25,55

UZKODA Jods, pg

Karstie mencas salati ar varitu paipalas olu, 120 g

- mencas fileja, 30 g 31,10

- auksta spieduma olivella, 5 g =

- Kinas kaposts, 65 g 0,65

-sipoli,9 g 0,09

- paipalas ola, 15 g 6,34

- dilles,2 g 0,02

- pétersili, 2 g 0,12

- jaras kaposti, 34 g 102,04

- jodétais sals, 0,5 g 0,13
Kopa 140,49

* Edienkartes piemérs no L. V. Neimanes bukleta “Tavs draugs jods. Uztura nozime nodroginajumam
ar jodu Latvijas populacija”.
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PUSDIENAS Jods, pg

GarSaugos tvaikota titara fileja, 60 g

- titara fileja, 75 g 2,26

- baziliks, 6 g 0,36

- puravi, 4 g 0,04

-tomati, 10 g 0,10

- auksta spieduma olivella, 11 g -

- dilles, 2 g 0,02

- jodétais sals, 0,5 g 0,13
Variti kartupeli, 200 g

- kartupeli, 210 g 10,50

- sviests, 82 %, 4 g 0,12

- dilles, 1 g 0,01

- jodétais sals, 0,5 g 0,13
Svaigu kapostu salati ar tomatiem, 120 g

- kaposti, 76 g 0,76

-tomati, 40 g 0,40

- auksta spieduma olivella, 11 g =

- jodétais sals, 0,5 g 0,13
Dzeramais Gdens ar citrona Skéli, 250 ml 0,01
Kopa 14,97

Bumbieru salati ar kardamonu un medu, 200 g

Jods, pg

- bumbieri, 175 g 3,85 /
- kardamons, 3 g 0,01 I
- smalcinatas linséklas, 5 g \
- medus,3 g 0,15 \
Kopa 401
Jods, pg
Darzenu sautéjums ar vistu, 100 g
- ziedkaposti, 40 g 0,40
- brokoli, 30 g 0,20
- vistas fileja, 20 g 3
-sipoli,10 g 0,10
- pétersili,1g 0,06
- jodétais sals, 0,5 g 0,13
- auksta spieduma olivella, 11 g -
Ingvera téja, 200 ml =
Kopa 3,89



—— Recepte iedvesmai

Omlete ar spinatiem
un kazas sieru

(1 porcija)
1 porcija ir aptuveni 74 yg joda

8 NepiecieSams:
I -2o0las
* 30 g spinatu lapu
* 30 g kazas siera
¢ olivella pannas
apslacisanai (vélams
augstaka labuma
neapstradata jeb Extra
virgin olivella)
* jodétais sals, pipari

Pagatavosana:

Olas sakul ar Skipsninu

sals un pipariem, lej uz

sakarsétas pannas, kas
ieziesta ar olivellu. Neliela
karstuma apcep omleti no

vienas puses, apgriez uz otru
pusi, uzliek spinatu lapinas un

kazas sieru, parloka uz pusém un

cep, lidz siers ir nedaudz pakusis.

* Recepti piedava dietologe, Latvijas Diétas un uztura specialistu asociacijas valdes priekSsédétaja
Lolita Vija Neimane.



—— Recepte iedvesmai

Tunca kéeksini

1 4
(6 kéksini)

. 457,

o mew
0PN
| &
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1 kéksing satur aptuveni 25 ug joda %

NepiecieSams:

*170 g tunéa gabalinos (sava sula)

* 2 édamkarotes bezpiedevu jogurta
* 1 neliels tomats

* 1 neliels sipols

* 1 tejkarote pétersilu

*3olas

* Labi kistoss siers

PagatavosSana:

Bloda liek tunci, to sadala mazakos gabalinos, tad pievieno siki
sakapatus sipolus, tomatus, bezpiedevu jogurtu, olas un pétersilus.
Visu kartigi samaisa un liek kéksinu forminas, virsu uzbirdina
nedaudz siera. Cep cepeskrasni 20 minutes 180 °C temperatura.

* Recepti piedava sertificéta uztura specialiste Lizete Puga.

PADOMI
- lzvélieties tos partikas produktus, kuru sastava atrodams ari jods.

- leviesiet sava ikdiena tematiskas édienu dienas, pieméram, divreiz
nedéla vakarinas gatavojiet zivju édienus.

- Jo 1saks gatavosanas laiks, jo vairak joda saglabasies produkta.

- Jods labak saglabajas, ja produktu gatavosiet krasni, nevis varisiet tdeni.

- Jodéto sali eédienam pievienojiet gatavoSanas beigas, jo jods karstuma
iztvaiko.

- Marinésanai un skabésanai jodétais sals nav piemérots.
- Dodiet priekSroku édiena gatavoSanai majas, jo tadéjadi ir iesp&jams
kontrolét sals daudzumu, kas tiek pievienots édienam.
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