Mezinarodni den jodu 6. brezna

Mezinarodni den jédu vyhlasil Cesky vybor pro UNICEF v roce
1999 ve spolupraci se svétovou zdravotnickou organizaci.

Lidské télo obsahuje asi 20 — 30 mg jodu, 80 % se nachazi ve
Stitné zlaze. Obsazené hormony jsou odpovédné za normalni

vyvoj mozku.
NEDOSTATEK JODU ZPUSOBUIJE:

- zvysSenou Unavu
- zapominani

- sklon k depresim
- celkovou ztratu vitality
- poruchy plodnosti

Optimalni denni pFijem jodu by mél byt kolem 150 mg.
ZDROJE JODU:

- mofrské ryby, morské rasy, morska sul

- Zampiony, Spenat, Cervena repa, porek, mrkev, hrach
- tresné, ¢esnek, cibule, Inénd seminka, kedlubna a zeli
- mineralni vody Vincentka a Hanacka kyselka

Splime si spolu doporucenou davku jodu morskou rybou i
v nasi skolni jidelné ©©©

Vedouci S] M. Vieteckova




