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JODS IR NEPIECIESAMS:

- Vairogdziedzera
hormonu veido3anai

. . Bérnaaugsanai
un attistibai

Nervu sistémas
darbibai

} i‘) Smadzenu darbibai

Zivis un citas juras
P | ' veltes, juras kaposti produkti

Adas veselibai

Piens un giena

Jodétais sals

IETEICAMAIS JODA DAUDZUMS (ug diena),

’ % 15 lidz 18 gadi - 200 pg diena
Pleaugus»e 200 ug dlena

/" n n perioda - 150 lidz 250 ug diena

ED VESELIGI UN DAUDZVEIDIGI, lai uzn diena nepieciesamo joda d.

Piemérs, ka pieaugusais var uznemt diena nepieciesamo joda daudzumu (~200 pg)

’ 7 lidz 12 ménesi - 70 pg diena
[ ] | 1 lidz 6 gadi - 90 pg diena
® 7 lidz 10 gadi — 120 pg diena
! 11 lidz 14 gadi - 150 pg diena

Brokastis Pusdienas Launags Uzkodas Vakarinas
Auzu pérslu putra ar Vistas 3kinkis ar 2 rudzu maizes Skéles Burkéns. Sauja ogu. Mencas fileja ar varitiem
ogam, varita piena. Abols.  pilngraudu makaroniem, ar vritu olu un zalajiem kartupeliem. Biesu saliti
Pilngraudu maizes skéle kolrabja salati ar jodéto lapu salatiem. ar jodéto sali.
ar sieru un tométu. sali. Paninas.

PAPILDU IETEIKUMI:

Ne visi sals veidi satur jodu, tadé| péti markéjumu. leteicamais sals daudzums - Jo isaks gatavosanas
lidz 5 g diena (minétais daudzums ietver sali, kas tiek piebérts édienam 0 laiks, jo vairak joda
% gatavosanas laiks un sal, kas tiek uznemts ar gataviem produktiem). /" saglabasies produkta.

Dod priekiroku tiem partikas produktiem, w Cilvékiem ar vairogdziedzera slimibam pastiprinita joda lietosana var
033 kuriem sastavdalu saraksta ir minéts jodétais sals. ¢/ pasliktinat slimibas gaitu, tad&| vispirms konsultgjies ar arstéjoso arstu.

Ja esi toposa mamina vai Sobrid zidi mazuli, ipasi pievérs uzmanibu pietiekamai joda uznemsanai! Diena
(q] uznem 3lidz 4 porcijas piena produktu (1 porcija ir, pieméram, 1 glaze piena, 100 g biezpiena vai kéle siera).
g Neaizmirsti vismaz reizi nedé|a uztur iekjaut zivis. Par papildu joda lietodanu konsultdjies ar drstu.

2O)

Cels Iidz kampanai...

2020. gada septembris. Noslédzas pétijums par sals un joda patérinu
Latvijas pieauguso iedzivotaju populacija (VM, BIOR)

\Z

Secinajumi — Latvijas iedzivotaji nepietieckama daudzuma ikdiena
uznem jodu. Vairak ka 70% Latvijas iedzivotaju joda daudzums urina
analizés zemaks neka noradits rekomendacijas.

\Z

Veselibas ministrija 2020. gada 15. oktobr1 organizé Uztura padomes
sédi, lai noskaidrotu ekspertu viedokli par iespéjamajiem risinajumiem
joda nepietiekamibas noversanai Latvija.

\Z

Vienosanas, ka SPKC 2021. gada veiks sabiedribas informésanu un
izglitoSanu par joda nozimi organisma un ta avotiem uztura.

\Z

2021. gada marta SPKC izstrada infografiku par jodu, ta avotiem
uztura, diena ieteicamo daudzumu u.tml. (infografika ievietota SPKC
majaslapa, izsitita Veseligo pasvaldibu tiklam).

N7

No 2021. gada oktobra beigam lidz decembra sakumam SPKC istenos
sabiedribas informésanas kampanu par joda nozimi cilvéka organisma
un ta avotiem uztura.
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Kampanas merkauditorijas:

Primara - toposie vecaki, sievietes gritniecibas un zidiSanas
perioda, bérnu vecaki;

Sekundara - par€ji Latvijas iedzivotaji, partikas tirgotaji,
édinasanas pakalpojumu sniedz€ji, partikas razotaji.
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Kampanas merkis:

Informét mérkauditoriju par joda nozimi organisma un ta avotiem
uztura (tai skaita aktualizét jodéta sals nozimi joda deficita
mazinasana, vienlaikus neveicinot sabiedriba parmérigu sals
lietoSanu), nodrosinot iedzivotajiem viegli pieejamu, aktualu un
saistosu informaciju.
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Kampanas aktivais istenosanas periods:

2021. gada 22. oktobris lidz 5. decembris (t.i. 6 nedélas)




Kampanas centralais vizualis un sauklis

kontroles centrs

JODS 74V
VESELIBAI!

UZZINI, KUR UN KAPEC MEKLET JODU:
www.spkc.gov.lv




Kampanas atklasanas pasakums

B = D 22. oktobris. Tiessaisté, SPKC Facebook kontd un Leta.lv

Piedalas:

Endokrinologs:

- joda nepiecieSamiba;

- sabiedribas grupas, kuram 1pasSi japievérs uzmaniba atbilstoSai joda
uznemsanai (gritnieces, sievietes zidiSanas perioda, bérni un jauniesi
u.c.).

Dietologe - Lolita Vija Neimane:

« Veértigakie joda avoti uztura;

- rekomendacijas joda uznemsanai ar uzturu.

Sertificeta uztura specialiste - Lizete Puga (BKUS):

- Personiga pieredze attieciba uz joda uznemsanu ar uzturu;

- Idealas edienkartes sastadiSana pieaugusajam un bérnam;

 Receptes prezentacija.

VM vai SPKC parstavis:

- Situacija ar joda nodroSinajumu Latvijas iedzivotajiem (atsaucoties uz
pétijumu rezultatiem);

« Kampanas mérkis, galvenas aktivitates.




Citas kampanas aktivitates:

Slimibu profilakses un

kontroles centrs JODS TAVA ORGANISMA PALIDZ...

A Vairogdziedzera B Uzlabu nervu
normalai darbibai; sistémas darbibu;

& Uzlabo adas Visi minétie
izskatu; varianti ir pareizi;

- Radio dzingls; &

* Vizualie risinajumi;

« Zinasanu pasparbaudes tieSsaistes tests, ar kura palidzibu iedzivotajiem
bls iesp€ja parbaudit savas zinasanas par jodu, ta funkcijam organisma,
avotiem uztura u.c.;

« TieSaistes vidé skirstams buklets (flipping book)

: d rs (ets : KUR MEKLET JODU?
par jodu, ta funkcijam organisma, avotiem a
uztura u.c.; =
P
Jaras zivis Piens Jodétais
un produkti un produkti sals
&
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Citas kampanas aktivitates:
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- Preses relizes ("70% Latvijas iedzivotaju organisma trukst joda, SPKC
atklaj kampanu”);

« Viedoklu raksti (Uztura specialists: Vai Himalajos nav joda?)

- Treso pusu iesaiste - tirgotaji, razotaji, €dinataji u.c. Ediena tematisko
dienu aktualizésana (“Zivju ceturtdiena”) u.c. aktivitates.
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Mediju kanali

Internets,
socialie tikli
(6 nedelas)

Facebook

Instagram

Reklamas baneri

interneta vidé

Internets portal o Radie
Delfi.lv EHR — Una Veseliba
Santa.lv Rusfﬂjlz hiti | Santa Mans mazais
Mammamuntetiem.lv SuE::rII%\its —
Star FM  |—
Top Radio |~
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Paldies par uzmanibu!
Jautajumi?




