JODI-INFO

1. Syo0 paivittdin ruokia, joissa on jodia (Kuva 1 ja Taulukko 1).

Valitse kayttoon jodioitu suola. Suolavalmisteen pakkausmerkinndista voit tarkistaa onko
tuote jodioitu.
e Kaytd suolaa niukasti — kayta maustemittaa.

3. Suosi tuotteita, joiden valmistuksessa on kaytetty jodioitua suolaa. Jos tuotteen
valmistuksessa on kaytetty jodioitua suolaa (esim. leipa), siita ilmoitetaan tuotteen
pakkausmerkinndissa ainesosaluettelossa.

e Valitse vahasuolaisia tuotteita.

4. Kysymalla ruokapaikoissa ruokaillessasi kdyttavatko he ruoanvalmistuksessa jodioitua
suolaa, kannustat heita siirtymaan jodioituun valmisteeseen.

5. Mikali olet vegaani tai et voi kdyttdaa maitoa (esim. maidoton ruokavalio), kayta
ravintolisaa, joka sisaltda jodia. Noudata valmisteen kdyttdohjetta ja ala ylita jodin
suositeltavaa paivdaannosta (Taulukko 2).

e Huom! Useimmat maitoa korvaavat juomat, kuten soija- ja viljapohjaiset juomat
eivat sisalla jodia.

6. Tarkista aina merilevavalmisteista tai merilevaa sisaltavista tuotteista jodipitoisuus ja
kaytto- ja annosteluohje. Noudata ohjeita.

e Valtd merilevavalmisteita, joiden jodipitoisuus ei ole tiedossa tai pitoisuus on

korkea. Liiallinen jodin saanti on haitallista.

Kuva 1. Jodia ruoasta — Hyvan ruokavalion aineksia. Luontaisten jodin |ahteiden,
maitovalmisteiden, kalan ja munan liséksi jodia saadaan jodioidusta suolasta seka elintarvikkeista,
joiden valmistuksessa kaytetddn jodioitua suolaa (tallaisesta tuotteesta kuvassa esimerkkina leipa,
jota ei ole vield saatavilla markkinoilla, helmikuu/2015).



Taulukko 1. Jodin luontaiset lihteet ja jodin saanti ruokasuosituksen mukaisessa ruokavaliossa®

Ruoka-aine Jodia ug/lOng Ruoka-aineen Jodin saanti Huomautukset
kéiyttiisuositus1 suositeltavasta
kayttomaarasta
pug/vrk
Maito/piima 15 5-6 dl/vrk 75-90 Tai vastaavasti muita
maitovalmisteita kuten
jogurttia/viilid/rahkaa/
jaateloa
Juusto 20 20-30 g/vrk (= 2-3 4-6 Kiinteat juustot. Tuotteiden
ohutta viipaletta) jodipitoisuudet vaihtelevat
Kala 30 2-3 kala-ateriaa/ 10-15 Kala-annos 100 g/ateria,
viikko kalalajia vaihdellen. Eri
kalalajien jodipitoisuudet
vaihtelevat.
Muna 40 2-3 munaa/viikko 9-14 Koko muna
Jodia yhteensa ylla olevista annoksista paivassa: 98 — 1253

Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Suomalaiset ravitsemussuositukset, 2014.

Lahde: Eviran analysoimat elintarvikkeitten jodipitoisuudet, 2013-2014. Jodipitoisuudet ovat
tuoteryhman keskiarvoja. Taulukossa ilmoitettu jodin maara on ruoka-aineen luontaisen jodin maara
(ei lisattya suolaa).

* Tarkoittaa, kun kaytat taulukossa mainittuja suositeltavia ruokia ruokavaliossasi (paivittdin/

viikoittain), luontaisen jodin saanti on keskim&arin 98-125 pg paivassa. Lisdksi suositellaan kdyttdamaan
jodioitua suolaa, jossa lisattya jodia on 25 pg/g. Esimerkiksi, kun jodioitua suolaa kadytetdan % tl (=2,5 g)
paivassa, nousee jodin saanti 160 — 188 ug:aan vuorokaudessa.

Taulukko 2. Jodin saantisuositukset (VRN, Suomalaiset ravitsemussuositukset, 2014)

Ikd-/kohderyhma Jodia pg/vrk
6-11 kk 50
12 — 23 kk 70
2-5v 90
6—-9v 120
10-74v 150
Raskaana olevat 175
Imettavat 200




