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Droga Przysz³a Mamo,

Niedobór jodu w ci¹¿y wi¹¿e siê przede wszystkim z:

za¿ywaj¹c dodatkowo 150 µg jodu w postaci 
preparatów wielowitaminowych lub jodku potasu w tabletkach.

Rozumiesz doskonale jak wa¿ne dla Twojego dziecka jest stosowanie 
kwasu foliowego w czasie ci¹¿y i podczas przygotowywania siê do niej. 
Preparaty zawieraj¹ce kwas foliowy stosujesz nawet kilka miesiêcy przed 
poczêciem. Jednoczeœnie tak czêsto nie wiesz lub nie pamiêtasz 
o profilaktyce jodowej w czasie trwania ci¹¿y i karmienia.

Pomimo wyeliminowania w Polsce ciê¿kiego i umiarkowanego niedoboru 
jodu u dzieci szkolnych, kobiety ciê¿arne, matki karmi¹ce oraz ich dzieci 
w naszym kraju s¹ w grupie ryzyka wyst¹pienia problemów zwi¹zanych 
z niedostateczn¹ suplementacj¹ tego mikroelementu – wynika to przede 
wszystkim ze wzrostu zapotrzebowania na jod w czasie ci¹¿y. Tarczyca 
w czasie ci¹¿y wytwarza o 50% hormonów wiêcej – do ich produkcji 
niezbêdny jest jod.

• Obni¿eniem inteligencji dziecka
• Zwiêkszonym ryzykiem wyst¹pienia ADHD 

(zespo³u nadaktywnoœci ruchowej z zaburzeniami uwagi)
• Powiêkszeniem tarczycy w czasie ci¹¿y
• Powstawaniem guzków tarczycy w czasie ci¹¿y.

WHO rekomenduje dobowe spo¿ycie jodu przez kobiety ciê¿arne i matki 
karmi¹ce na poziomie 250 µg jodu na dobê. Mo¿na to uzyskaæ stosuj¹c, poza 
jodem dostarczanym w diecie, 

 W okresie planowania ci¹¿y porozmawiaj o profilaktyce 
jodowej z Twoim ginekologiem i po³o¿nikiem. Je¿eli jesteœ w ci¹¿y lub karmisz 
piersi¹ – sprawdŸ, czy stosowane przez Ciebie witaminy zawieraj¹ 
dostateczn¹ iloœæ jodu (150 µg), je¿eli nie – zmieñ preparat lub jednoczeœnie 
zacznij za¿ywaæ jodek potasu w tabletkach.

Pamiêtaj o tym!

Profilaktyka jodowa w ci¹¿y i okresie karmienia jest ca³kowicie bezpieczna 
dla Ciebie i Twojego dziecka.
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