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Droga Przyszta Mamo,

Rozumiesz doskonale jak wazne dla Twojego dziecka jest stosowanie
kwasu foliowego w czasie ciqzy i podczas przygotowywania sie do niej.
Preparaty zawierajgce kwas foliowy stosujesz nawet kilka miesiecy przed
poczeciem. Jednoczesnie tak czesto nie wiesz lub nie pamietasz
o profilaktyce jodowej w czasie trwania ciqzy i karmienia.

Pomimo wyeliminowania w Polsce ciezkiego i umiarkowanego niedoboru
jodu u dzieci szkolnych, kobiety ciezarne, matki karmigce oraz ich dzieci
w naszym kraju sq w grupie ryzyka wystgpienia problemow zwigzanych
Z niedostateczng suplementacjg tego mikroelementu — wynika to przede
wszystkim ze wzrostu zapotrzebowania na jod w czasie cigzy. Tarczyca
w czasie cigzy wytwarza o 50% hormondw wiecej — do ich produkcji
niezbedny jest jod.

Niedoborjodu w ciqzy wiqze sie przede wszystkim z:
e Obnizeniem inteligencji dziecka
* Zwiekszonym ryzykiem wystqpienia ADHD
(zespotu nadaktywnosci ruchowej z zaburzeniami uwagi)
e Powiekszeniem tarczycy w czasie cigzy
e Powstawaniem guzkdw tarczycy w czasie cigzy.

WHO rekomenduje dobowe spozycie jodu przez kobiety ciezarne i matki
karmigce na poziomie 250 ug jodu na dobe. MozZna to uzyskac stosujgc, poza
jodem dostarczanym w diecie, zazywajqc dodatkowo 150 ug jodu w postaci
preparatow wielowitaminowych lub jodku potasu w tabletkach.

Pamietaj o tym! W okresie planowania ciqzy porozmawiaj o profilaktyce
jodowej z Twoim ginekologiem i potoZnikiem. Jezeli jestes w cigzy lub karmisz
piersig — sprawdz, czy stosowane przez Ciebie witaminy zawierajq
dostateczngq ilos¢ jodu (150 ug), jezeli nie — zmien preparat lub jednoczesnie
zacznijzazywac jodek potasu w tabletkach.

Profilaktyka jodowa w cigzy i okresie karmienia jest catkowicie bezpieczna
dla Ciebie i Twojego dziecka.
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