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On orvosa az eredményes kezelés kiegészitéseként jodban gazdag étrendet javasolt.
A kovetkez6 élelmiszerek fogyasztasat részesitse elényben:
Tengeri halak, kagylok, jédozott konyhaso, jédozott ivoviz.
Asvéanyvizekbél a kovetkezoket fogyassza:
e Kékkuti Theodora (Ca, P, Mg, CI, Fe, Zn, HC03)
e Hajduiszoboszl6i Pdvai Vajna asvanyvizet (Ca, Mg, Na, Cl, I)

e Jodaqua gydgyvizet (Ca, Mg, Na, Cl, I), mely herbaridkban, gyégyszertarakban kaphaté magas
jodtartalma ital.

Fontos tudnia, hogy Magyarorszag ivovizhélézatanak jodid tartalma enyhén-mérsékelten jodhidnyos. Az
Alfold kozépsé része, Jasz-Nagykun-Szolnok és Békés varmegye jodban gazdag teriiletnek mindsiil,
ugyanis a lakossag az ivovizellatasat nagyrészt az artézi kutakbol kapja, amelyek jodidtartalma igen
magas. A budapesti ivoviz relativ jodszegény, Debrecen és Kisvarda kornyéke is mérsékelten jod-hianyos
teriilet.

A nbvények jodtartalma a termoétalaj jodtartalmatol és annak felszivodasatol, hozzaférhetdségétol fligg.
Az allati eredetii élelmiszerek jodtartalmat a takarmany, illetve a helyi ivoviz jodszintje befolyasolja, ezért
fontos, hogy lehet6sége szerint errdl tjékozddjon azok beszerzési helyén.

Magas jédtartalmu ételeink/élelmiszereink:

Tenger gylimélcsei, tékehalak, lazac, hering, kagylofélék, rakfélék, homadr, garnélarak, konzerv tonhal,
pulykahus, tojassargdja, hagyma, bab, spenot, petrezselyem, paradicsom, Karfiol, konzerv kukorica,
z6ldbab voros afonya, aszalt szilva, datolya, sargabarack, banan, eper, jodozott so.

Forditson figyelmet arra, hogy egyes novények és ebbdl késziilt ételek pl. fejes €s kelkdposzta, kelbimbé
retek, repce, sz6jabab, negativ irdnyban befolyasoljak a jod hasznosulasat, valamint gétolja a jod
felszivodasat a fluorid (pl: fogkrémben) és a nitrat (hiskészitmények, felvagottak adalékanyaga) is, ezért
ezeket az élelmiszereket, adalékokat érdemes keriilni vagy ezekbdl keveset fogyasztani.

Gyodgyulasa érdekében étrendjének energiatartalmat anyagcsere allapotahoz kell igazitani, mely abban az
esetben, ha lelassult és célunk testsulyanak csékkentése, akkor energiaszegény diétat javasolunk, azaz 20-
25 kcal/ttkg-ra kell mérsékelni napi energia bevitelét.

Gyakori, hogy emelkedett szérum koleszterinszinttel is jar ez az allapot, ilyenkor pluszban még telitett
zsirsavakban és koleszterinben szegény diétat kell tartania (200 mg/nap).

Telitett zsirsavak vannak a vajban, a sertészsirban és zsiros tejtermékekben, ezért valassza az alacsony
zsirtartalmu készitményeket, valamint ételei elkészitésekor a lathato zsiradékot tavolitsa el.

Egyen rostdis ¢s vitaminokban gazdag ételeket €s ne felejtse el, hogy mozogjon heti 3x legalabb 30
percet intenziven.
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Jodsziikséglet a kiilonb6z6 életkorokban

Eletkor (év) Napi sziikséglet (mikrogram)

0-1 40-60
2-3 70
4-6 90
7-10 120

11 év felett 150
Terhesség alatt 175
Szoptatas alatt 200

UL érték, mely a legfels6 biztonsagos/toleralhaté szint: 600 mikrog/nap.

Valamennyi jod a b6rén keresztiil is felszivodik, ezt vegye figyelembe, ha gyégyfiirddbe késziil.

A kovetkezé felsorolds megmutatja a magyarorszagi gyégyfiirdék jodtartalmat:

Orszigszerte legmagasabbak Budapest
Hajduszoboszl6 5,5 mg/L Gellért gyogyfiirdd 0,7 mg/L
Zalakaros 5,4 mg/L Palatinus 0,15 mg/L
Igai 3.5 me/L Széchenyi gyogyfiird6 0,07 mg/L
Kapuvér 2,52 mg/L Lukécs gyogyfiirdé 0,02 mg/L
Debrecen/ Aquaticum 2 mg/L Dagaly 0,02 mg/L.
Mosonmagyarovar 1,93 mg/L
Debrecen/Kerekestelep 1,8 mg/L X

—— = Pest varmegye
Berekfiird6 1,63 mg/L —

- 2 Albertirsai 1 mg/LL
Csokonyavisonta 1,6 mg/L .
TRy Nagykata 0,9 mg/L
Biikfiird6 1,26 mg/L = :
T Tépidszentmarton 0,13 mg/L
Gyor (Réba Quelle) 1,26 mg/L .

. Veresegyhaz 0,1 mg/L
Cegled 1 mg/L Tbéalmas/Szent Andras 0,06 mg/L
Nyiregyhaza/Sostogyogyfiirdd | 0,92 mg/L - <
Hegyko 0,8 mg/L
Tarni si 0,8 mg/L
Budapest / Gellért gyogyfiirdd 0,7 mg/L
Celldomolk 0,66 mg/L
Cserkesz616 0,61 mg/L
Gyula 0,4 mg/L
Sarvar 0,32 mg/L
Harkany 0,13 mg/L
Kehida 0,028 mg/L
Héviz 0,021 mg/L
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