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Deficit jódu pri alternatívnom a tradiènom stravovaní

MARICA KRAJÈOVIÈOVÁ−KUDLÁÈKOVÁ − KATARÍNA BUÈKOVÁ −
IWAR KLIMEŠ − ELENA ŠEBOKOVÁ

SÚHRN. Obsah jódu v rastlinných potravinách je nižší v porovnaní so živoèíšnymi, èo je
spôsobené jeho nízkou koncentráciou v pôde. Hodnoty jódu v moèi (priemerná vzorka
24−h objemu moèa) ako marker deficitu jódu boli urèované u probandov na alternatívnom
stravovaní − 15 vegánov (výluène rastlinná potrava), 31 vegetariánov (lakto− + laktoovo−
vegetariáni, rastlinná potrava, mlieène výrobky, vajcia), 20 semivegetariánov (ako vegeta−
riáni, biele mäso, konzumácia morských rýb priemerne 29 g denne) v porovnaní so sub−
jektami na tradiènom stravovaní (n=35). Exkrécia jódu bola signifikantne znížená v alter−
natívnych nutrièných skupinách (vegáni − 77,6 μg.l−1; vegetariáni − 171,8 μg.l−1; semivege−
tariáni − 178,6 μg.l−1; tradièné stravovanie − 216,3 μg.l−1). 26 % vegetariánov a 80 %
vegánov trpí deficitom jódu (hodnota jodúrie pod 100 μg.l−1) vs 10 a 9 % u semivegeta −
riánov a v tradiènom stravovaní. Výsledky ukázali, že v podmienkach alternatívnej výživy
(vegáni, vegetariáni) je vyššia prevalencia jódového deficitu, èo môže by� zapríèinené
výluè nou alebo prevažnou konzumáciou rastlinnej potravy, nekonzumovaním rýb
a ïalších morských produktov, ako aj redukovaným príjmom jódu vo forme morskej soli.

K¾ÚÈOVÉ SLOVÁ: jód; vegáni; vegetariáni

Jód je esenciálnym stopovým prvkom pre syntézu hormónov štítnej ž¾azy.
Ochorenia z nedostatku jódu sú celosvetovým problémom a eliminácia defi−
citu jódu je jednou zo zdravotných priorít [1]. Ako uviedla Medzinárodná
komisia pre kontrolu chorôb jódového deficitu [2], viac ako miliarda ¾udí
vo svete konzumuje neadekvátne množstvo jódu. Aj keï najzávažnejší defi−
cit jódu sa prejavuje v krajinách strednej Afriky, Južnej Ameriky a Ázie,
nemožno ho podceòova� ani v Európe. Deficit jódu v populácii zapríèiòuje
prevalenciu strumy a široké spektrum mentálnych, psychomotorických
a rastových abnormalít [3]. Vyvinutý klinický obraz kretenizmu èi hypotyre−
ózy s výraznou strumou sú menej èasté. Èastejší je výskyt skorších štádií
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ochorenia z deficitu jódu. Aj keï na konferencii v Mníchove pred štyrmi
rokmi [2,4] bolo deklarované vyriešenie jódového deficitu v Slovenskej
republike, treba ma� na zreteli zvyšujúci sa trend obmedzeného príjmu
dvoch hlavných na jód najbohatších zdrojov v našej populácii − kuchynskej
soli a morských rýb; prvého zdroja z dôvodov prevencie kardiovaskulárnych
ochorení a druhého zdroja z nedostatoènej nutriènej osvety a tiež z finanè −
ných dôvodov.

Publikované nálezy indikujú, že potrava rastlinného pôvodu má v porov−
naní so živoèíšnou potravou nižší obsah jódu. Príèinou sú nízke koncentrácie
jódu v pôde, okrem pôdy v prímorských oblastiach, ktorá je na jód bohatšia
než pôda vo vnútrozemí. Na druhej strane živoèíšne produkty, ako sú mlieè −
ne výrobky, morské ryby, vajcia, vnútornosti, sú dôležitým zdrojom príjmu
jódu [5]. Jedinci konzumujúci výluène alebo prevažne rastlinnú potravu
môžu by� preto ohrození deficitom jódu [6,7].

V práci hodnotíme saturáciu jódom vyjadrenú hodnotami jodúrie u šty−
roch nutrièných skupín dospelej populácie. Alternatívne sa stravujúcich
(vegánov, vegetariánov a semivegetariánov) porovnávame so skupinou sub−
jektov s tradièným stravovaním.

Materiál  a  metódy

Skupinu tradièného stravovania tvorilo náhodne vybraných 35 pracov−
níkov Ústavu preventívnej a klinickej medicíny a ich rodinných príslušníkov.
Skupina 66 alternatívne sa stravujúcich bola vybraná náhodne v rámci štúdie
sledovania zdravotno−nutrièného stavu vegetariánskej populácie na Sloven −
sku. Súbor bol rozdelený pod¾a typu alternatívneho stravovania: 15 vegánov
(len rastlinná strava), 31 lakto− + laktoovovegetariánov (rastlinná strava,
mlieène výrobky, vajcia), 20 semivegetariánov (ako vegetariáni + biele mäso
s prevahou rýb, konzumácia morských rýb priemerne 2−krát do týždòa
= 203 g, tab. 1). Charakteristika skupín je uvedená v tabu¾ke 2 a z nutrièné−
ho h¾adiska v tabu¾ke 1. Všetci probandi dlhodobo žijú v regióne Bratislava.

Hodnota jódu bola stanovená v priemernej vzorke 24−hodinového moèa
modifikáciou Sandell−Kolthoffovej reakcie spektrofotometrickou metódou
[8]. Stanovenie jódu je založené na jeho katalytickom pôsobení v oxidaèno−
redukènej reakcii iónov céru a arzénu. Vzorky moèu boli najprv spa¾ované
s kyselinou chloristou pri teplote 110–115 °C v termobloku po dobu 60 mi −
nút. Hodnoty jodúrie boli štandardizované na obsah kreatinínu. Hodnoty
kreatinínu v moèi boli urèované spektrofotometricky na automatickom bio−
chemickom analyzátore BM Hitachi 704, Japonsko.
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Okrem biochemických stanovení a antropometrickej charakteristiky bol
zis�ovaný výživový režim z dietetických dotazníkov frekvencie príjmu 102 po −
travín, potravinových skupín a receptov. Z dotazníkov bol vyhodnotený den −
ný príjem vybraných potravín a potravinových komodít dôležitých z h¾adiska
príjmu jódu. Potravinárska databáza (Alimenta 3.0, 1998) Výskumného ústa−
vu potravinárskeho, resp. potravinové tabu¾ky [9] sú pre výpoèet príjmu jódu
nekompletné.

Výsledky

Tabu¾ka 1 charakterizuje výživový režim jednotlivých skupín probandov.
Semivegetariáni konzumujú významne viac morských rýb v porovnaní s tra−
dièným stravovaním. Konzumácia mlieka a vajec u semivegetariánov a ve −
getariánov je významne nižšia. Príjem sóje, vlašských orechov, ovocia a zele−
niny v alternatívnom stravovaní významne prevyšuje hodnoty pre tradièné
stravovanie.

Hodnoty jodúrie (tabu¾ka 2) sú významne znížené v alternatívnom stra−
vovaní. Priemerná jodúria u vegánov nedosahuje požadovanú hodnotu jódu
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TAB. 1. Príjem vybraných potravín [g/deò].
TAB. 1. Intake of selected foodstuffs [g/day].

Štatistické zhodnotenie (Studentov t−test): xx − P < 0,01, xxx − P < 0,001.

Statistical evaluation (Student’s t−test): xx − P < 0,01, xxx − P < 0,001.
1 − traditional nutrition, 2 − alternative nutrition, 3 − semivegetarians, 4 − lacto− + lactoovovegetarians,
5 − vegans, 6 − sea fish, 7 − dairy products, 8 − eggs, 9 − cereals, 10 − soya products, 11 − walnuts, 12 − vege −
tables, 13 − fruit , 14 − % of subjects consuming sea salt.

Tradièné
stravovanie1

Alternatívne stravovanie2

semi −
vegetariáni3

lakto−+ lak−
toovovegetariáni4

vegáni5

Ryby morské6 8 ± 1 29 ± 2xxx − −
Mlieène výrobky7 377 ± 20 242 ± 18xxx 284 ± 16xx −
Vajcia8 38 ± 3 15 ± 1xxx 21 ± 2xxx −
Obilniny9 309 ± 19 341 ± 26 322 ± 18 343 ± 22
Sójové výrobky10 3 ± 0,3 14 ± 1xxx 19 ± 2xxx 26 ± 4xxx

Orechy vlašské11 2 ± 0,3 7 ± 1xxx 6 ± 1xxx 10 ± 2xxx

Zelenina12 85 ± 6 208 ± 13xxx 215 ± 10xxx 306 ± 24xxx

Ovocie13 145 ± 9 253 ± 15xxx 275 ± 12xxx 360 ± 27xxx

% osôb konzumujúci−
ch morskú so¾ 14 0 80 87 100



vyššiu ako 100 μg.l−1 a 80 % vegánov je na jód deficitných. V skupine vege−
tariánov (lakto + laktoovo) je priemerná hodnota jodúrie vyššia ako limit,
ale 26 % probandov je jódom hyposaturovaných. Klinicky významný jódový
deficit (menej ako 50 μg.l−1) bol zistený v prípade 10 % vegetariánov a 27 %
vegánov. Deficit jódu v tradiènom a semivegetariánskom stravovaní je nízky
(9 a 10 %) a deficitné hodnoty sú v pásme ¾ahkého deficitu.

Tabu¾ka 3 uvádza obsah jódu v našich potravinách a v importovaných
morských rybách, morskej soli, sóji a v južnom ovocí. Na pravej strane uve−
dené priemerné hodnoty pre potravinové komodity sú uvedené ako vyváže−
ný priemer pod¾a údajov priemernej produkcie (mäso, ryby sladkovodné,
obilniny, strukoviny), dovozu (morské ryby) a priemernej spotreby (ovocie,
zelenina). Majú charakter orientaèných hodnôt.
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TAB. 2. Charakteristika súborov a hodnoty jodúrie.
TAB. 2. Group chracteristics and iodine values in urine.

± − stredná chyba priemeru.
Štatistické zhodnotenie (Studentov t−test): x − P < 0,05, xx − P < 0,01, xxx − P < 0,001.

± − standard error of the mean.
Statistical evaluation (Student’s t−test): x − P < 0,05, xx − P < 0,01, xxx − P < 0,001.
1 − traditional nutrition, 2 − alternative nutrition, 3 − semivegetarians, 4 − lacto+lactoovovegetarians,
5 − vegans, 6 − men + women, 7 − age range, 8 − average age, 9 − body mass index, 10 − duration of vegeta −
rianism, 11 − iodine content in urine, 12 − μg of iodine per liter, 13 − range, 14 − median, 15 − creatinine,
16 − μg of iodine per g of creatinine.

Tradièné
stravovanie1

Alternatívne stravovanie2

semi−
vegetariáni3

lakto−+ laktoovo −
vegetariáni4

vegáni5

n (m+ž)6 35 (15 + 20) 20 (6 + 14) 31 (12 + 19) 15 (6 + 9)
Vekové rozpätie [roky]7 21–69 21–70 19–66 19–58
Priemerný vek [roky]8 43,4 ± 1,4 43,8 ± 2,2 39,1 ± 1,5 42,2 ± 2,6
BMI [kg.m−2]9 25,6 ± 0,4 22,5 ± 0,3xxx 22,3 ± 0,3xxx 21,8 ± 0,4xxx

Doba vegetariánstva [roky]10 − 9,0 ± 0,7 9,3 ± 0,8 9,7 ± 0,9
Jodúria11

μg jódu na 1 l12 216,3 ± 8,0 178,6 ± 10,5xx 171,8 ± 8,1xxx 77,6 ± 13,2xxx

rozpätie [μg.l−1]13 75,9–423,1 75,1–289,8 44,0–273,3 8,5–203,9
medián [μg.l−1]14 210,0 180,4 177,1 70,5

>100 μg.l−1 91 % 90 % 74 % 20 %
50–100 μg.l−1 9 % 10 % 16 % 53 %
<50 μg.l−1 0 % 0 % 10 % 27 %

Kreatinín [mg.l−1]15 705,4 ± 38,6 676,3 ± 30,4 762,7 ± 43,9 609,5 ± 40,2
μg jódu na 1 g kreatinínu16 309,1 ± 17,4 264,1 ± 13,3x 225,5 ± 11,8xxx 127,9 ± 17,7xxx
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TAB. 3. Obsah jódu vo vybraných požívatinách [9,10].
TAB. 3. Iodine contents in selected foodstuffs [9,10].

Požívatina1 Obsah jódu2

[μg/100 g]
orechy vlašské27 393
kapusta biela hlávková28 9
špenát29 16
šalát hlávkový30 4
mrkva31 8
paprika zelená32 4
uhorky33 4 
rajèiny34 3
èerešne35 118
jablká36 2
hrozno37 4
banány38 20
pomaranèe39 2

Priemerné hodnoty40

mäso41 4
ryby morské42 81 
výrobky z morských rýb43 63
ryby sladkovodné44 6
mlieène výrobky45 16
obilniny46 2
strukoviny47 18
ovocie èerstvé48 10
zelenina èerstvá49 13

1 − foodstuffs, 2 − iodine contents, 3 − iodized table salt (Slovakia), 4 − sea salt Sonen Saltz (Germany),
5 − salt from Atlantic Ocean (Spain), 6 − iodized sea salt (Greece), 7 − alpine salt (Germany), 8 − cod,
9 − mackerel smoked, 10 − tuna, 11 − fish fillet frozen, 12 − sardines in oil, 13 − carp, 14 − trout brown,
15 − milk half−fat, 16 −  yoghurt white, 17 − curd cheese, 18 − butter fresh, 19 − Edam cheese, 20 − egg hen’s,
21 − soya, 22 − lentil, 23 − bread wheat, 24 − oat flakes, 25 − rice pealed, 26 − potatoes late sorts, 27 − wal−
nuts, 28 − cabbage white, 29 − spinach, 30 − lettuce, 31 − carrot, 32 − pepper green, 33 − cucumbers,
34 − tomatoes, 35 − cherries, 36 − apples, 37 − grape, 38 − bananas, 39 − oranges, 40 − average values,
41 − meat, 42 − fish sea, 43 − sea fish products, 44 − fish freshwater, 45 − dairy products, 46 − cereals,
47 − legumes, 48 − fruit fresh, 49 − vegetables fresh.

Diskusia

Rastlinné zdroje potravy sú významné pre ¾udskú výživu a zdravie. Je po −
tvrdený ochranný efekt vegetariánskych diét v prevencii ochorení spôsobe−
ných vo¾nými kyslíkovými radikálmi [11]. Je to ochranný efekt rastlinných
proteínov (arginín a pyruvigénne aminokyseliny) [12], rastlinných olejov
a olejnatých semien (kyselina linolová, α–linolénová a olejová) [13,14],  pra−

Požívatina1 Obsah jódu2

[μg/100 g]
so¾ jódovaná kuchynská (Slovensko)3 2066
morská so¾ Sonen Saltz (Nemecko)4 100
morská so¾ z Atlantiku (Španielsko)5 120
morská so¾ jódovaná (Grécko)6 760
alpská so¾ (Nemecko)7 1453
treska8 220
makrela údená9 90
tuniak10 50
mrazené rybie filé11 40
sardinky v oleji12 27
kapor obyèajný13 6
pstruh obyèajný14 3
mlieko polotuèné15 13
jogurt biely16 47
tvaroh17 10
maslo èerstvé18 35
eidam19 11
vajce slepaèie20 10
sója jedlá21 29
šošovica jedlá22 2
chlieb pšenièný23 6
ovsené vloèky24 5
ryža lúpaná25 2
zemiaky neskoré26 8



videlnej konzumácie zeleniny, ovocia, tmavých obilných výrobkov, obilných
klíèkov (antioxidaèné vitamíny a ochranne pôsobiace minerálne a stopové
látky) [14,15]. Rastlinná potrava naopak môže by� príèinou tiež zdravotných
rizík, ktoré vyplývajú z nulového alebo nízkeho zastúpenia esenciálnych nut−
rientov v nej alebo inhibície absorpcie rastlinnými inhibítormi. Ide o deficit
vitamínu B12, vitamínu D, n−3 polynenasýtených mastných kyselín, nízke
zastúpenie aminokyseliny metionínu a karnitínu a redukovanú absorpciu
železa, vápnika a zinku [13,16,17].

Ako dokladá tabu¾ka 3, rastlinné zdroje potravy sú chudobné tiež na jód.
Výnimkou je len skupina strukovín − vyšší obsah jódu v sóji a niektoré druhy
nie každodenne konzumovaného ovocia a vlašské orechy. Ak pod¾a tabu liek
1 a 3 vypoèítame orientaènú hodnotu príjmu jódu pod¾a priemerného obsa−
hu v potravinových komoditách a pod¾a denného príjmu potravinových sku−
pín, zistíme, že vegáni a vegetariáni neprijímajú odporúèaných 150 μg jódu
[18] i napriek významne vyššej konzumácii ob¾úbenej sóje a pravidelnej
konzumácii vlašských orechov. Všeobecne vo svete vidiecke obyvate¾stvo je
viac na jód deficitné pre primárnu konzumáciu rastlinnej potravy v porov−
naní s mestským obyvate¾stvom [19]. Príjem jódu znaène kolíše pod¾a pôvo−
du a druhu konzumovaných rastlinných potravín vzh¾adom na obsah jódu
v pô de a vode. Pod¾a fínskych potravinových tabuliek je príjem jódu
u vegánov len 29 μg denne [7], kým pod¾a britských tabuliek bol publikova−
ný 3−krát vyšší príjem jódu u tejto nutriènej skupiny obyvate¾stva [5], èo je
približne zhodné s naším orientaèným výpoètom. Z uvedeného vyplýva, že
opodstatneným a presnejším  kritériom než príjem jódu je urèovanie
jodúrie ako markera saturácie organizmu jódom. Pod¾a súèasných uznáva−
ných kritérií je za dostatoènú jodúriu považovaná hranica 100 μg jódu na 1 l
moèu, hodnoty 50−100 μg sú prejavom ¾ahkého jódového deficitu a hodno−
ty jódu menej ako 50 μg na 1 l moèu predstavujú už klinicky významný
nedostatok jódu.

Pod¾a našich zistení 80 % vegánov má nedostatoèné hodnoty jodúrie,
27 % z nich má hodnoty v pásme �ažkého deficitu. Vegáni sú vysoko riziko−
vou skupinou, èo dokumentujú tiež iní autori [6,7]. K výraznému deficitu
jódu v alternatívnom stravovaní prispieva okrem konzumácie len rastlinnej
stravy tiež konzumácia ob¾úbenej morskej soli, ktorá má podstatne nižší
obsah jódu než naša kuchynská so¾. Týka sa to morskej soli dovážanej z tých
prímorských oblastí, kde obsah jódu v soli je cielene nižší, aby sa v populácii
nezvyšoval i tak dos� vysoký príjem jódu z konzumácie morských produktov
[5]. Cestou k adekvátnemu príjmu jódu u vegánov (pokia¾ zotrvajú napriek
rizikám na nezmenenom stravovaní) sa zdá by� konzumácia našej kuchyn−
skej soli a konzumácia morských rias, v ktorých je obsah jódu 20–4200 μg.g−1
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[20]. Pri širokom rozpätí hodnôt jódu môžu však riasy zapríèini� jeho exce−
sívny príjem. Dokladom je práca kórejských autorov, ktorí vo vyšetrovanej
vzorke zdravých dospelých stanovili denný príjem jódu v rozpätí 61–4086 μg
pri konzumácii morských rias, èo predstavovalo 66−percentný podiel príjmu
jódu z celkového príjmu [21]. WHO považuje prísun jódu u dospelých
do výšky 1000 μg denne za akceptovate¾ný [22]. Ïalšou možnos�ou preven−
cie jódového deficitu u ve gánov je užívanie farmaceutických jódových prí−
pravkov s presne deklarovanou hodnotou jódu (multivitamínové prípravky
obohatené o jód), èo je pod¾a našej dlhoroènej práce a komunikácie s alter−
natívne sa stravujúcimi pre nich krajná možnos� (uprednostòujú prirodzenú
formu nutrientov).

Pod¾a nutrièného režimu ani lakto− a laktoovovegetariáni nedokážu
v plnej miere zabezpeèi� odporúèanú výživovú dávku pre jód (tabu¾ka 1).
Deficitných je štvrtina vegetariánov, v pásme �ažkého deficitu je 10 % pro−
bandov (tabu¾ka 2). Zníženú jódovú exkréciu u laktovegetariánov zistili tiež
iní autori [23]. Lakto− a laktoovovegetariáni však vyznievajú priaznivejšie
v porovnaní s vegánmi, pretože konzumujú mlieène výrobky, v ktorých je
koncentrácia jódu síce nižšia než v morských produktoch, ale mlieko je
základnou požívatinou, denne konzumovanou v rôznej forme aj u tohto typu
alternatívneho stravovania. Semivegetariáni konzumáciou morských rýb
(vo väèšom množstve než v tradiènom stravovaní) sú z h¾adiska saturácie
organizmu jódom najlepší zo všetkých alternatívnych foriem stravovania.
V pásme ¾ahkého deficitu jódu sa nachádza 10 % semivegetariánov oproti
9 % tradiène sa stravujúcich.

Hlavným zdrojom jódu v tradiènom stravovaní je nesporne kuchynská so¾.
Ak berieme do úvahy len odporúèané množstvo soli 5 g denne, príjem jódu
predstavuje viac ako 100 μg. Jódovanie kuchynskej soli je nevyhnutné, pre−
tože i pri vhodnom výbere potravín nie je žiadna reálna možnos� naplni�
odporúèanú výživovú dávku pre jód a zabráni� deficitu jódu, najmä preto, že
morské ryby a ïalšie morské produkty sa v bežnej populácii nedostatoène
konzumujú alebo sa nekonzumujú vôbec.
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Iodine deficiency at alternative and traditional nutrition

KRAJÈOVIÈOVÁ−KUDLÁÈKOVÁ, M. − BUÈKOVÁ, K. − KLIMEŠ, I. − ŠEBOKOVÁ, E.:
Bull. potrav. Výsk., 40, 2001, p. 311−319.

SUMMARY. Iodine contents in food of plant origin is lower in comparison with that of animal
origin due to a low iodine concentration in soil. Values of iodine in urine (average sample of
the 24−h urine volume) as a marker of iodine deficiency were assessed in probands on alter−
native nutrition − 15 vegans (exclusively food of plant origin), 31 vegetarians (lacto− + lac−
toovovegetarians; food of plant origin, dairy products, eggs), 20 semivegetarians (as vegetar−
ians, white meat, sea fish consumption on average 29 g/day) and compared to subjects on tra−
ditional nutrition (n=35). Iodine excretion was significantly lower in alternative nutrition
groups (vegans − 77.6 μg.l−1; vegetarians − 171.8 μg.l−1; semivegetarians − 178.6 μg.l−1; tradi−
tional nutrition − 216.3 μg.l−1). 26 % of vegetarians and 80 % of vegans suffer from iodine defi−
ciency (iodine excretion value below 100 μg.l−1) vs 10 and 9 % in semivegetarians and on tra−
ditional nutrition. The results show that under conditions of alternative nutrition (vegans,
vegetarians), there is a higher prevalence of iodine deficiency, which might be a consequence
exclusive or prevailing consumption of food of plant origin, no intake of fish and other sea
products, as well as reduced iodine intake in the form of sea salt.

KEYWORDS: iodine; vegans; vegetarians
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