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On orvosa az eredményes kezelés kiegészitéseként jodban szegény étrendet javasolt.
A kovetkez6 élelmiszerek fogyasztasat keriilje:
Tengeri halak, kagylok, jédozott konyhasé, jédozott ivéviz.
Asvéanyvizekbél a kovetkezoket ne fogyassza:
e Kékkiti Theodora (Ca, P, Mg, CI, Fe, Zn, HC03)
¢ Hajduszoboszl6i Pavai Vajna asvanyvizet (Ca, Mg, Na, Cl, I)

o Jédaqua gyégyvizet (Ca, Mg, Na, CI, I), mely herbaridkban, gyogyszertarakban kaphato magas
jodtartalma italunk.

Fontos tudni, hogy Magyarorszdg ivévizhilozatanak jodid tartalma enyhén- mérsékelten jédhianyos. Az
Alfold kozéps6 része, Jasz-Nagykun-Szolnok és Békés varmegye jédban gazdag teriiletnek mindsiil,
ugyanis a lakossig az ivovizellatisat nagyrészt az artézi kutakbol kapja, amelyek jodidtartalma igen
magas. A budapesti ivoviz relativ jodszegény, Debrecen és Kisvarda kérnyéke is mérsékelten jodhianyos
teriilet.

A ndvények jodtartalma a termétalaj jodtartalmatl és annak felszivodasatol, hozzaférhetdségétsl figg.
Az allati eredetii ¢lelmiszerek jodtartalmut a takarmany, illetve a helyi ivéviz jédszintje befolyasolja,
ezért fontos, hogy lehetdsége szerint err6l t4jékozodjon azok beszerzési helyén.

Amik ajinlottak jédszegény diétaban:
Tojasfehérje. Friss husok, friss baromfi, vadhus, olyan husok, amelyek nincsenek feldolgozva, pacolva.

Sozatlan diofelék és magvak. Jodozatlan soval késziilt tészta, rizs, macesz, pattogatott kukorica.
Jodmentes soval késziilt kenyér, péktermékek, amiben nincs vaj és tej, tejtermék.

A legtdbb friss vagy fagyasztott gyiimélcs és zoldség, illetve ezek leve nem tartalmaz jodot, ez alél kivétel
a spenot, brokkoli, rebarbara, maraschino cseresznye.

Konzerv gyiimdlesok és zoldségek is fogyaszthatok, de csak azok, amelyek nem tartalmaznak sét!

Mely italok ajanlottak: desztillalt vizzel késziilt kavé, tea. Diotei, zabtei, mandulatej, rizstej, tejmentes
turmixok. Ne adjunk tejszint, tejet a kdvéhoz, teahoz, mert jodot tartalmazhat.

Egyéb iodmentes élelmiszerek: tei- és s6 mentes margarin, nvényi olaj, cukor, siitdpor, malyvacukor,
étesokoladé, sorbet, sima zselatin, mazsola, keménycukorkak.
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Magas jodtartalmi ételalapanyagaink, melyek keriilendéek: Tenger gyiiméolcsei, tokehalak, lazac,
hering, kagylofélék, rakfélék, homar, garnélardk, konzerv tonhal, sushi. pulykahus, tojassargdja, maj, sziv
€s minden mas bensdség. Osztriga-, hal-, szdjaszoszok.

Keriilendd novények: hagyma, bab, lencse, fagyasztott borsé, instant burgonyapliré, rebarbara, brokkoli,
spenot, petrezselyem, paradicsom, karfiol, zoldbab. Vords afonya, aszalt szilva, datolya, sargabarack,
banan, eper.

Szojat tartalmaz6 készitmények: tofu, sz6ja alapu husok, széjaszész, edamame bab, szojatej stb.

A kész termékek altalaban jodozott sot tartalmaznak, ezért keriilendok: chipsek, snackek, kekszek,
leveskocka, baba-, kukorica-, lencse stb... konzerv. Grill vagy csipds szoszok.

Tartositott és feldolgozott husok éltaldban jédozott sot tartalmaznak: kolbasz, szalonna, virsli, szalami,
pacolt husok, konzerv baromfi, marha. Stb.

Tejtermékek mind: tej, joghurt, puding, sajt, tejszin, tejfol, vaj, kefir stb. Tejet vagy tejterméket
tartalmazo szoszok.

Tejet, tejterméket tartalmazé péktermékek.

Olyan desszertek, amiben tej, tejtermék van, keriilend§.

Fuszerek: Jodozott s6, jodozott sot tartalmazo fiiszerkeverékek, zoldségkeverékek, leves alapok.
Italok: tej, szojatej, vords szinezéket tartalmazo italok.

Adalék anyagok: Minden olyan élelmiszer keriilendd, ami vords szinezéket tartalmaz. Karragént, agar-
agart, algint, alginatokat tartalmaznak.

Etrend kiegészitok: Jodot tartalmazé vitamin- és asvanyi anyag kiegészitok. Ko6hogés elleni szirupok
voros festéke.

Javasolt, hogy barmilyen étrend-kiegészité fogyasztisa el6tt kérje ki orvosa vagy dietetikus
véleményét!

Bizonyos gyOgyszerek, fert6tlenitészerek szervetlen jodot tartalmaznak, ezek: Betadine, Cordaron, rtg
kontrasztanyagok (melyeket CT, MR vizsgalatokndl alkalmaznak), valamint a terhességi vitaminok egy
része, ezekrdl érdemes fogyasztasuk el6tt bdvebben tajékozddnia!

Kozétkeztetésben ételkészitéshez jodozott konyhasét hasznalnak!

Gatolja a jod felszivodasat a fluorid és a nitrat.
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Jodsziikséglet a kiilonb6zd életkorokban

Eletkor (év) Napi sziikséglet (mikrogram)

Valamennyi j6d a bdron keresztiil is felszivodik, ezt vegye figyelembe, ha gyogyfiirdébe késziil.

40-60
70

90
120

11 év felett 150

Terhesség alatt 175
Szoptatas alatt 200

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

A kovetkezo felsorolas megmutatja a magyarorszagi gyogyfiirdék jodtartalmat:

Orszigszerte legmagasabbak

Budapest
Gellért gyogyfiirds 0,7 mg/L
Palatinus 0,15 mg/L
Széchenyi gyogyfiird6 0,07 mg/L
Lukécs gyogyfiirdd 0,02 mg/L
Dagaly 0,02 mg/L
Pest varmegye

Albertirsai 1 mg/L

Nagykata 0,9 mg/LL
Téapioszentmarton 0,13 mg/L
Veresegyhaz 0,1 mg/L
Toéalmas/Szent Andras 0,06 mg/L

Hajduszoboszld 5,5 mg/L
Zalakaros 5,4 mg/LL
Igai 3,5 mg/L
Kapuvar 2,52 mg/L
Debrecen/ Aquaticum 2 mg/L
Mosonmagyarovar 1,93 mg/L
Debrecen/Kerekestelep 1,8 mg/L
Berekfiirdd 1,63 mg/L
Csokonyavisonta 1,6 mg/L
Biikfiird6 1,26 mg/L
Gyo6r (Raba Quelle) 1,26 mg/L
Cegléd 1 mg/L
Nyiregyhaza/Sostogyogyfiirdd | 0,92 mg/L
Hegyké 0,8 mg/L
Tarni si 0,8 mg/L
‘Budapest / Gellért gyogyfiirdé 0,7 mg/L
Celldémolk 0,66 mg/L
Cserkesz0616 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/T
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