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Deficit jodu pri alternativnom a tradi¢énom stravovani

MARICA KRAJCOVICOVA-KUDLACKOVA - KATARINA BUCKOVA -
IWAR KLIMES - ELENA SEBOKOVA

SUHRN. Obsah jodu v rastlinnych potravindch je niz$i v porovnani so zivo¢iSnymi, ¢o je
spdsobené jeho nizkou koncentraciou v pdde. Hodnoty jédu v moci (priemernd vzorka
24-h objemu moca) ako marker deficitu jédu boli ur¢ované u probandov na alternativnom
stravovani - 15 vegdnov (vylucne rastlinnd potrava), 31 vegetaridnov (lakto- + laktoovo-
vegetariani, rastlinnd potrava, mlie¢ne vyrobky, vajcia), 20 semivegetarianov (ako vegeta-
ridni, biele méso, konzumdcia morskych ryb priemerne 29 g denne) v porovnani so sub-
jektami na tradi¢nom stravovani (n=35). Exkrécia jédu bola signifikantne znizend v alter-
nativnych nutriénych skupindch (vegdni - 77,6 ng.I'l; vegetaridni - 171,8 pg.I-'; semivege-
taridni - 178,6 pg.I'l; tradi¢né stravovanie - 216,3 pgll). 26 % vegetaridnov a 80 %
vegdnov trpf deficitom jédu (hodnota jodirie pod 100 pg.'l) vs 10 a 9 % u semivegeta-
ridnov a v tradi¢nom stravovani. Vysledky ukdzali, Ze v podmienkach alternativnej vyzivy
(vegani, vegetaridni) je vysSia prevalencia jodového deficitu, ¢o mdze byt zapriCinené
vyluénou alebo prevaznou konzumadciou rastlinnej potravy, nekonzumovanim ryb
a dalSich morskych produktov, ako aj redukovanym prijmom jédu vo forme morske;j soli.

KIUCOVE SLOVA: jod; vegdni; vegetaridni

Jod je esencidlnym stopovym prvkom pre syntézu hormonov Stitnej Zlazy.
Ochorenia z nedostatku jodu st celosvetovym problémom a elimindcia defi-
citu jodu je jednou zo zdravotnych priorit [1]. Ako uviedla Medzindrodna
komisia pre kontrolu chordb jédového deficitu [2], viac ako miliarda ludi
vo svete konzumuje neadekvatne mnozstvo jodu. Aj ked najzavaznejsi defi-
cit jédu sa prejavuje v krajindch strednej Afriky, Juznej Ameriky a Azie,
nemozno ho podceniovat ani v Eurdpe. Deficit jodu v populdcii zapri€ifiuje
prevalenciu strumy a Siroké spektrum mentdlnych, psychomotorickych
a rastovych abnormalit [3]. Vyvinuty klinicky obraz kretenizmu ¢i hypotyre-
6zy s vyraznou strumou si menej Casté. Castejsi je vyskyt skorsich §tadi
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ochorenia z deficitu jodu. Aj ked na konferencii v Mnichove pred Styrmi
rokmi [2,4] bolo deklarované vyrieSenie jodového deficitu v Slovenskej
republike, treba mat na zreteli zvySujuci sa trend obmedzeného prijmu
dvoch hlavnych na jéd najbohatsich zdrojov v nasej populdcii - kuchynskej
soli a morskych ryb; prvého zdroja z dévodov prevencie kardiovaskularnych
ochoreni a druhého zdroja z nedostato¢nej nutricnej osvety a tiez z financ-
nych dévodov.

Publikované nélezy indikuju, Ze potrava rastlinného povodu mé v porov-
nani so Zivo¢iSnou potravou nizsi obsah jodu. Pri¢inou su nizke koncentrdacie
jodu v pdde, okrem pody v primorskych oblastiach, ktord je na jod bohatSia
nez pdda vo vnutrozemi. Na druhej strane Zivo¢iSne produkty, ako su mliec-
ne vyrobky, morské ryby, vajcia, vnitornosti, su dolezitym zdrojom prijmu
jodu [5]. Jedinci konzumujuci vyluéne alebo prevazne rastlinni potravu
mozu byt preto ohrozeni deficitom jodu [6,7].

V préci hodnotime saturaciu jodom vyjadrenud hodnotami jodurie u Sty-
roch nutricnych skupin dospelej populdcie. Alternativne sa stravujucich
(veganov, vegetarianov a semivegetaridnov) porovnavame so skupinou sub-
jektov s tradi¢nym stravovanim.

Materidal a metédy

Skupinu tradi¢ného stravovania tvorilo ndhodne vybranych 35 pracov-
nikov Ustavu preventivnej a klinickej mediciny a ich rodinnych prislugnikov.
Skupina 66 alternativne sa stravujucich bola vybrand ndhodne v rdmci Stuidie
sledovania zdravotno-nutri¢ného stavu vegetaridnskej populdcie na Sloven-
sku. Subor bol rozdeleny podla typu alternativneho stravovania: 15 vegdnov
(Ien rastlinnd strava), 31 lakto- + laktoovovegetaridnov (rastlinnd strava,
mlie¢ne vyrobky, vajcia), 20 semivegetaridnov (ako vegetaridni + biele méso
s prevahou ryb, konzumdacia morskych ryb priemerne 2-krat do tyzdna
= 203 g, tab. 1). Charakteristika skupin je uvedend v tabulke 2 a z nutri¢né-
ho hladiska v tabulke 1. VSetci probandi dlhodobo Ziju v regione Bratislava.

Hodnota joédu bola stanovend v priemernej vzorke 24-hodinového moca
modifikdciou Sandell-Kolthoffovej reakcie spektrofotometrickou metddou
[8]- Stanovenie jodu je zaloZzené na jeho katalytickom posobeni v oxida¢no-
redukénej reakcii i0nov céru a arzénu. Vzorky mocu boli najprv spalované
s kyselinou chloristou pri teplote 110-115 °C v termobloku po dobu 60 mi-
nit. Hodnoty jodurie boli Standardizované na obsah kreatininu. Hodnoty
kreatininu v moci boli urované spektrofotometricky na automatickom bio-
chemickom analyzdtore BM Hitachi 704, Japonsko.
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Okrem biochemickych stanoveni a antropometrickej charakteristiky bol
zistovany vyzivovy rezim z dietetickych dotaznikov frekvencie prijmu 102 po-
travin, potravinovych skupin a receptov. Z dotaznikov bol vyhodnoteny den-
ny prijem vybranych potravin a potravinovych komodit ddlezitych z hladiska
prijmu jodu. Potravindrska databdza (Alimenta 3.0, 1998) Vyskumného usta-
vu potravindrskeho, resp. potravinové tabulky [9] su pre vypocet prijmu jodu
nekompletné.

Vysledky

Tabulka 1 charakterizuje vyZivovy rezim jednotlivych skupin probandov.
Semivegetaridni konzumuju vyznamne viac morskych ryb v porovnani s tra-
di¢nym stravovanim. Konzumdcia mlieka a vajec u semivegetaridnov a ve-
getaridnov je vyznamne nizSia. Prijem soje, vlaSskych orechov, ovocia a zele-
niny v alternativhom stravovani vyznamne prevySuje hodnoty pre tradicné
stravovanie.

Hodnoty jodurie (tabulka 2) si vyznamne zniZené v alternativnom stra-
vovani. Priemernd joduria u vegdnov nedosahuje poZzadovanu hodnotu jédu

TAB. 1. Prijem vybranych potravin [g/den].
TaB. 1. Intake of selected foodstuffs [g/day].

o Alternativne stravovanie?
Tradi¢né -
stravovaniel semi- lakto-+ lal.<’— . veganid
vegetaridni3 toovovegetaridni4
Ryby morské6 81 29 + 2xx - -
Mlie¢ne vyrobky? 377 =20 242 + 1 8xx 284 + 16X -
Vajcia8 38+3 15 = Ixx 21 * 2xx -
Obilniny? 309 = 19 341 £ 26 322 £ 18 343 £ 22
SGjové vyrobky!0 3+03 14 + 1o 19 + 2% 26 = 4xxx
Orechy vlagské!! 2+03 7+ 1xx 6 + 1xx 10 + 2xxx
Zeleninal? 85 x6 208 * 13xx 215 + 10 306 * 24xx
Ovociel3 145 =9 253 x 15%x 275 * 12xxx 360 * 27xx
% 0s6b konzumujtci-
ch morskd sol 14 : 0 80 87 100

Statistické 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.
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TaB. 2. Charakteristika siborov a hodnoty jodurie.
TaB. 2. Group chracteristics and iodine values in urine.

o Alternativne stravovanie?
Tradi¢né -
stravovaniel semi 4 lakto-+ lal.</t0.(A)‘V0— veganid
vegetaridni vegetaridni

1 (m+2)0 35 (15 + 20) 206+ 14) | 31(12 + 19) 15(6 +9)
Vekové rozpitie [roky]? 21-69 21-70 19-66 19-58
Priemerny vek [roky]s 3414 438 £22 39,1 %15 22+ 26
BMI [kg.m2]° 25,6 £ 0,4 22,5 = 0,3xx 22,3 + (,3xx 21,8 = 0,4xxx
Doba vegetaridnstva [roky]10 - 9,0 £ 0,7 9,3+0,8 9,7+09
Joduriall
wg jodu na 1112 2163 £80 | 1786 £ 10,5% | 171,8 £ 8,1%% | 77,6 + 13,2
rozpitie [pg11]13 75,9-423,1 75,1-289,8 44,0-273,3 8,5-203,9
medidn [ug.I'1]14 210,0 1804 177,1 70,5

>100 pg.I-! 91 % 90 % 74 % 20 %

50-100 pg.I-t 9 % 10 % 16 % 53 %

<50 pg.I-! 0% 0% 10 % 27 %
Kreatinin [mg.I-1]15 705,4 = 38,6 676,3 + 30,4 762,7 = 43,9 609,5 = 40,2
pg jédu na 1 g kreatininul® 309,1 £ 17,4 264,1 + 13,3x | 2255 = 11,8%x | 127,9 + 17,7%x

* - strednd chyba priemeru.
Statistické 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 - pg of iodine per liter, 13 - range, 14 - median, 15 - creatinine,
16 - ng of iodine per g of creatinine.

vys$Siu ako 100 pg.lI'l a 80 % vegdnov je na jéd deficitnych. V skupine vege-
taridnov (lakto + laktoovo) je priemerna hodnota jodurie vysSia ako limit,
ale 26 % probandov je jodom hyposaturovanych. Klinicky vyznamny jodovy
deficit (menej ako 50 pg.1-1) bol zisteny v pripade 10 % vegetarianov a 27 %
vegdnov. Deficit jodu v tradicnom a semivegetaridnskom stravovani je nizky
(9 a 10 %) a deficitné hodnoty si v pasme lahkého deficitu.

Tabulka 3 uvddza obsah jodu v naSich potravindch a v importovanych
morskych rybach, morskej soli, sdji a v juZznom ovoci. Na pravej strane uve-
dené priemerné hodnoty pre potravinové komodity si uvedené ako vyvaze-
ny priemer podla udajov priemernej produkcie (méso, ryby sladkovodné,
obilniny, strukoviny), dovozu (morské ryby) a priemernej spotreby (ovocie,
zelenina). Maju charakter orienta¢nych hodnot.
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TaB. 3. Obsah jodu vo vybranych poZzivatindch [9,10].
TaB. 3. Iodine contents in selected foodstuffs [9,10].

. Obsah jodu? . Obsah jodu?
Pozivatina! Pozivatinal
[1g/100 g] [1g/100 g]
sol jédovand kuchynskd (Slovensko)3 2066 orechy vlasské?? 393
morskd sol Sonen Saltz (Nemecko)* 100 kapusta biela hlavkova?8 9
morskd sol z Atlantiku (Spanielsko)? 120 $pendt?d 16
morskad sol jédovand (Grécko)o 760 Saldt hlavkovy30 4
alpskd sol (Nemecko)? 1453 mrkva3! 8
treska8 220 paprika zelend32 4
makrela idend® 90 uhorky33 4
tuniak10 50 rajéiny34 3
mrazené rybie filé!! 40 Ceres$nes 118
sardinky v olejil2 27 jablkd30 2
kapor oby¢ajny!3 6 hrozno37 4
pstruh oby¢ajnyl4 3 bandny38 20
mlieko polotu¢nél!s 13 pomarance3’ 2
jogurt biely!® 47
tvarohl7 10 Priemerné hodnoty40
maslo Cerstvéls 35 miso#! 4
eidam!? 11 ryby morské#? 81
vajce slepacie?0 10 vyrobky z morskych ryb+3 63
sdja jedla?! 29 ryby sladkovodné#* 6
SoSovica jedla?? 2 mlie¢ne vyrobky45 16
chlieb pseni¢ny23 6 obilniny#0 2
ovsené vlocky24 5 strukoviny#? 18
ryZa lipana?> 2 ovocie &erstvé4s 10
zemiaky neskoré26 8 zelenina Cerstva*® 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 si vyznamné pre Iudsku vyZivu a zdravie. Je po-
tvrdeny ochranny efekt vegetaridnskych diét v prevencii ochoreni spdsobe-
nych volnymi kyslikovymi radikdlmi [11]. Je to ochranny efekt rastlinnych
proteinov (arginin a pyruvigénne aminokyseliny) [12], rastlinnych olejov
a olejnatych semien (kyselina linolovd, a—linolénova a olejova) [13,14], pra-
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videlnej konzumdcie zeleniny, ovocia, tmavych obilnych vyrobkov, obilnych
klickov (antioxida¢né vitaminy a ochranne posobiace minerdlne a stopové
latky) [14,15]. Rastlinnd potrava naopak moze byt pricinou tiez zdravotnych
rizik, ktoré vyplyvaju z nulového alebo nizkeho zastuipenia esencidlnych nut-
rientov v nej alebo inhibicie absorpcie rastlinnymi inhibitormi. Ide o deficit
vitaminu Bip, vitaminu D, n-3 polynenasytenych mastnych kyselin, nizke
zastipenie aminokyseliny metioninu a karnitinu a redukovanu absorpciu
Zeleza, vapnika a zinku [13,16,17].

Ako doklada tabulka 3, rastlinné zdroje potravy su chudobné tiez na jod.
Vynimkou je len skupina strukovin - vys$$i obsah jodu v sdji a niektoré druhy
nie kazdodenne konzumovaného ovocia a vlasské orechy. Ak podla tabuliek
1 a 3 vypocitame orienta¢nu hodnotu prijmu jédu podla priemerného obsa-
hu v potravinovych komoditdch a podla denného prijmu potravinovych sku-
pin, zistime, Ze vegani a vegetaridani neprijimaju odporucanych 150 pg jédu
[18] i napriek vyznamne vysSej konzumdcii oblibenej sdje a pravidelnej
konzumadcii vlasskych orechov. VSeobecne vo svete vidiecke obyvatelstvo je
viac na jod deficitné pre primdrnu konzumdciu rastlinnej potravy v porov-
nani s mestskym obyvatelstvom [19]. Prijem jodu znac¢ne koliSe podla pdvo-
du a druhu konzumovanych rastlinnych potravin vzhladom na obsah jodu
vpode a vode. Podla finskych potravinovych tabuliek je prijem jodu
u veganov len 29 pg denne [7], kym podla britskych tabuliek bol publikova-
ny 3-krdt vyssi prijem jodu u tejto nutri¢nej skupiny obyvatelstva [5], ¢o je
pribliZzne zhodné s nasim orientacnym vypoctom. Z uvedeného vyplyva, Ze
opodstatnenym a presnejSim  kritériom nez prijem jodu je urcovanie
jodurie ako markera saturdcie organizmu jédom. Podla sic¢asnych uzndva-
nych kritérif je za dostato¢nu joduriu povazovand hranica 100 pg jéduna 11
mocu, hodnoty 50-100 pg su prejavom lahkého jédového deficitu a hodno-
ty jodu menej ako 50 pg na 1 1 mocu predstavuji uz klinicky vyznamny
nedostatok jodu.

Podla naSich zisteni 80 % vegdnov ma nedostatocné hodnoty jodurie,
27 % z nich md hodnoty v pdsme tazkého deficitu. Vegani su vysoko riziko-
vou skupinou, ¢o dokumentujui tiez ini autori [6,7]. K vyraznému deficitu
jodu v alternativnom stravovani prispieva okrem konzumadcie len rastlinnej
stravy tiez konzumdcia oblibenej morskej soli, ktord ma podstatne nizs{
obsah jodu nez nasa kuchynska sol. Tyka sa to morskej soli dovdZanej z tych
primorskych oblasti, kde obsah jodu v soli je cielene nizsi, aby sa v populdcii
nezvySoval i tak dost vysoky prijem jodu z konzumdcie morskych produktov
[5]- Cestou k adekvdtnemu prijmu jodu u veganov (pokial zotrvajui napriek
rizikdm na nezmenenom stravovani) sa zdd byt konzumdcia nasej kuchyn-
skej soli a konzumadcia morskych rias, v ktorych je obsah jodu 20-4200 pg.g!
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[20]. Pri Sirokom rozpiti hodnot j6du moZu vSak riasy zapricCinit jeho exce-
sivny prijem. Dokladom je prédca korejskych autorov, ktori vo vySetrovanej
vzorke zdravych dospelych stanovili denny prijem jodu v rozpiti 61-4086 pg
pri konzumadcii morskych rias, ¢o predstavovalo 66-percentny podiel prijmu
jodu z celkového prijmu [21]. WHO povazuje prisun jodu u dospelych
do vysky 1000 ug denne za akceptovatelny [22]. DalSou moznostou preven-
cie jodového deficitu u vegdnov je uZivanie farmaceutickych jodovych pri-
pravkov s presne deklarovanou hodnotou jédu (multivitaminové pripravky
obohatené o joéd), ¢o je podla nasej dlhoro¢nej prace a komunikdcie s alter-
nativne sa stravujucimi pre nich krajnd moznost (uprednostiuju prirodzenu
formu nutrientov).

Podla nutricného rezimu ani lakto- a laktoovovegetariani nedokdzu
v plnej miere zabezpecit odporicanu vyzivovd davku pre jod (tabulka 1).
Deficitnych je Stvrtina vegetaridnov, v pdsme tazkého deficitu je 10 % pro-
bandov (tabulka 2). Znizenu jédovu exkréciu u laktovegetaridnov zistili tiez
ini autori [23]. Lakto- a laktoovovegetaridni vSak vyznievaju priaznivejSie
v porovnani s veganmi, pretoZze konzumuji mlie¢ne vyrobky, v ktorych je
koncentracia jodu sice nizSia nez v morskych produktoch, ale mlieko je
zakladnou pozivatinou, denne konzumovanou v roznej forme aj u tohto typu
alternativneho stravovania. Semivegetaridni konzumdéciou morskych ryb
(vo vicSom mnozstve nez v tradi¢nom stravovani) su z hladiska saturécie
organizmu jodom najlepsi zo vSetkych alternativnych foriem stravovania.
V pdsme [ahkého deficitu jodu sa nachddza 10 % semivegetaridnov oproti
9 % tradi¢ne sa stravujucich.

Hlavnym zdrojom jédu v tradi¢nom stravovani je nesporne kuchynskd sol.
Ak berieme do uvahy len odporucané mnozstvo soli 5 g denne, prijem jodu
predstavuje viac ako 100 pg. Jédovanie kuchynskej soli je nevyhnutné, pre-
toze i pri vhodnom vybere potravin nie je Ziadna redlna moznost naplnit
odporucanu vyzivovd davku pre jod a zabranit deficitu jodu, najmé preto, ze
morské ryby a dalSie morské produkty sa v beznej populdcii nedostatocne
konzumuju alebo sa nekonzumuju vobec.
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Iodine deficiency at alternative and traditional nutrition

KRAJCOVICOVA-KUDLACKOVA, M. - BUCKOVA, K. - KLIMES, L. - SEBOKOVA, E.:
Bull. potrav. Vysk., 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 ng.l'l; vegetarians - 171.8 ug.I'l; semivegetarians - 178.6 ng.I'L; tradi-
tional nutrition - 216.3 pg.I'!). 26 % of vegetarians and 80 % of vegans suffer from iodine defi-
ciency (iodine excretion value below 100 pg.I-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.
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