Er jodinntaket tilstrekkelig i den norske
befolkningen — hva viser forskning?

Anne Lise Brantsaeter, Seniorforsker
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Fakta om jod
Jodstatus i Norge - er inntaket tilstrekkelig?

Forskningsfunn jod og helseutfall i Norge

Veien videre — forebygging av mangel og overvaking av tiltak



Jod — et essensielt naeringsstoff

Skjoldbruskkjertelen:
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Anbefalt daglig inntak for voksne: 150 pg
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Thyroidea hormoner:
thyroxin (T4) og T3


http://www.jennifermoyer.com/wp-content/uploads/2012/06/thyroid11.jpg

Tidlig pa 1900-tallet..

Alvorlig jodmangel var et stort helseproblem og
struma var vanlig bade for dyr og mennesker.
Struma var spesielt utbredt i omrader der sjgmat
ikke var en del av kostholdet.

Bildet viser en kvinne fgdt 1885 fra Nes i
Hedmark med stor struma.

Foto: Martin Finborud, ca. 1910. Gjengitt med tillatelse fra Domkirke oddens
fotoarkiv, Hamar.



| 1938 fikk vi salt med jod i Norge
(5 pg jod/g salt)

Fra 1950 ble jod tilsatt til foret til
husdyrene for a bedre dyrehelsen




Lav jodstatus ble oppdaget hos gravide kvinner i MoBa

Median urinjod 69 pg/I
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Kilde: Anne Lise Brantsaeter, (MoBa 2003-2004)

iodine, microgram/L

Resultatet ble senere bekreftet i et utvalg pa 3000 gravide i MoBa, og det publisert mange vitenskapelige artikler som
viser at lavt jodinntak hos kvinnene er forbundet med gkt forekomst av negative helseutfall for mgdre og barn
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Melk totalt’
Melk 1,0-1,5 % fett

Konserverte
melkeprodukter

Melk 0,1-0,7 % fett
Helmelk

Yoghurt

Kilde: Helsedirektoratet, Utviklingen i Norsk
kosthold 2023



Median iodine concentration in urine and breast milk in
Norwegian women of childbearing age (1). Dotted line represents
the lowest population median recommended by WHO.
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Kilde: Henjum S, Abel MH, Meltzer HM, Dahl L, Alexander J, Torheim LE, Brantsaeter AL:
Inadequate iodine intake in large groups of the Norwegian population. IDD Newsletter by lodine
Global Network (ignorg) 2019, 47(1):14-15. https://www.ign.org/cm_data/IDD feb19.pdf



https://www.ign.org/cm_data/IDD_feb19.pdf

Median urinary iodine concentration in children from five
different Norwegian studies (1). Dotted line represents the lowest popu-
lation median recommended by WHO for children (=6 y.o0.).
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Network (ignorg) 2019, 47(1):14-15. https://www.ign.org/cm data/IDD feb19.pdf



https://www.ign.org/cm_data/IDD_feb19.pdf

Hvem far for lite i Norge i dag?

* Kvinner i fruktbar alder

* Gravide

* Ammende

* Sped- og smabarn

* Vegetarianere og veganere

* Personer med et lavt inntak av melk (og hvit saltvanns fisk)

https://www.fhi.no/le/kosthold/fakta-om-jod/




Forskningsfunn: mild-til-moderat jodmangel og helse

Lav jodinntak blant kvinner i fruktbar alder:
* Tar lengre tid a bli gravid
* @kt sannsynlighet for svangerskapskomplikasjoner, for eks.

* @kt sannsynlighet for at barna har forsinket sprakutvikling, darligere
skoleprestasjoner, og mer adferdsvansker

* @kt sannsynlighet for darligere helse hos kvinnene senere i livet

Kilder: Henjum et al. Er inntaket av jod i befolkningen tilstrekkelig? Tidsskrift den
Norske legeforening 2019;139(2)

https://www.fhi.no/le/kosthold/fakta-om-jod/




Forskere:

Tekst: JENNY MINA RODAHL
Jrrgdbre

orskere bar lenge skt zlarm am jodni-
viet blant unge, norsh kvinner
Melk kter eren av

Jod fra maten du spiser
har én vikeig fanksjon
i kroppen, og dex er for
dannelsen av smoffskif J§
tehormonene i skjold-

hovedkildene il jod i kostholder Nye
tall fra Melk no viser 2t hele to av & kvin-
nerialderen mellom 23-29 ir har reduern
eller tror de kommer 6l i reduse= innk
avmelki lspecav det neste iret. For kvin-
ner mellom 18-22 er deute tallet heyere og
over 30 prosen: skal, eller vurderer 3 droppe
melka
Dmlﬂknenhﬂsemn\lmnm
har sect for. Vi er bekymeec for 2¢ =i mange
unge jenter kuter melk blant anner {ordi
melk er den starste kilden til jod i kosthol-
detvin sammen med hvit fisk Nirviserac
unge kvinner inntar mindre av begge dise
marvarene er det grunn til 3 rope et varsko
fardi deter f3 andre gode kilder dil jod i kose-
holdes virt, sier Ida Berg Hauge, direkror i
Melkno.

- Disse hormonene har
en helt vgjarende beryd-
ning for hjernens vekst
og wrvikling i foserdiver
Derfor trenper spesielt
gravide op ammende et
Lﬂsu!khlig jodinneak for 3 sikre en ope-
mal funksjon v skjoldbruskkjerlen. Hor-
monene = gulerer ogsd me wbolsk aktivieei
alle kroppens cellerigjennom hele liver, og
bide for lize og for mye jod kan ske risiko-

en for soffskifieforscyrreles, sier Lisbech
Dahl, sniorforsker ved Havforsknings
stitutrer

Anbefalt jodinnmak er 150 mikrogram
petdzgfnv:er IOixogoppuver Gnv:tk

I7Sug 200 mxkrognm;od.

Absolutt grunn til bekymring

Disse erutsatt
I et prosjekt som bruker
dan fra Den norske mor
og barn-undersolelsen
bar forskere undemseke
hvordan jod i kosten eller
jodtilskudd hos gravide
henger samsmen med uli-
ke mil for hjernens urvik-
ling hos barn.

- Deter store grupper i
den norske befolkni:

TIRSDAG 18. MARS 2019 (Jagtadat

-
-
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opsi pavirke risikoen for struma og stoff-
skiftesykdommer i alle aldersgrupper, sier
hun

- Grunn til
Brancszter mener 2t detabsolurz er grunn
il bekymring og serlig for kvinneri fruke-
baralder

- Fomskningsresulater viser 2t mild al
maoderat jodmangs] hos gravide er assosi-
enmednoe I.weue IQ lusturnex forsinker

som idag har er avere inntak av jodenn det
som er anbefale. Kvinner i frukdar alder,
gravide ogammende i Norge haridagersi
l:vumukaueree‘nummmﬂd &l mo-
derarj

ik osaie 5 . Dot st ipetﬂ]uong
dervisning i skolealder, ser hun.

Holge Brantseerer man ikke viere bele
sikre pdatjodmangelen i fosterliveter irsa-
kendl el i%er hos dise hos dis-

romen

‘nuAnmLue
s Folkehel

Ogs3 eldre, veganere o pemoner som
utelaer eller har lave innrak av melk, er ur-
sace for i £ for lize.

se barna, men sammenhengene er nd secc
iflex befolkningsstudier, inkiuderti Den
norske mor og barn-studien, og i kontrok
leste dyrestudier

fra studien indil ogs=i
adecer vikrigd haen god )od.sunn alle-
rede for man blir gravid, ogarisaneia
tilskudd i svange rskapet kan vaere for senc.

- Vi tenger derfor 3 i opp inncaket av
jod hos alle unge kvinner og ikke bare de
som allerede har blite gravide eller ammer.
Det kan vare en utdordring, sier Brantsaer

Nok jod

Dex ez fullt mulig 3 fi nok jod viavanlig mar
og drikice, men for mange innebarer detac
de mi gjore noen endringer i kosten.

- 1 der nomslke kostholdeter det bare o
gode kilder dil jod, melleprodukeer og hvic
saltvannsfisk, of inntaket 2v begpe disse
macvaregruppene har gict ned de senere
irene. Sale med jod er tlsace 53 lite jod ac
det i praksis ikke kan regnes som en kilde,
sier Banusrer

Ml duk

- Detze er serlig beky fulle ndr dec
gielder kvinner i frukrbar alder fordi joder
essensiel: i fosterurvikling Jodmangel kan

erdenvikiigse kilden

- Vi vet imidlertid 2t alvarlig jod 1
i fostestiver gir store ogvarige skader i hjer-
nenswvikling

il jod i kosten i Norge, o i de offisielle
kostridene i anbefales des tre porsjoner
magre meieriprodukter cm dagen, og minst

v ber vare melkeller yog-
hure for 3 sikre jodinnzker.

- Hvit saltvannsfisk har ex marurlip haye
innhold av jod o kan v en god kilde for
desomspnscend:l sk Man skal imidler
id spise wv anlig mye fisk dersom man skal
i ':ok)od fra kun denne kilden, sier hun.

Dekk ditt daglige jodinntak
Ifplge Lisbeth Dahl, fnnes det £ pode, na-
rurlige kilder 1l jod, og derfor er detvikig
at du spiser den maen som bidrar med nok.
- ld:uxx;h:kauholdﬂns;mnden
som inneholder mestjod.

Mager fisk som torsk, hyse og sei er gode

«ALVORLIG JODMANGEL
IFOSTERLIVET GIR STO-
RE OG VARIGE SKADER|
HJERNENS UTVIKLING»

ANNE LISE BRANTS/ETER, seniorforsker

kilder til jod, i tillegg til sild og makrell,
samne melk og meieriprodukes. Men soudi-
er viser at det er stor variasjon i hvor mye
vi spiser av disse marvarene ogat inntalet
varierer med bide alder og kjenn, sier hun.

Dexe kan du for eksempel spise for 3
dekle ditz daglige jodinnak pd 150 mikro-

L fmkwaghun\l 50 gram) gir 20 mikro-
jod

Geion (25 pram) til en bradskive /knek-

kzbrad gir 77 mikrogram jod

@] egg (55 gram) gir 20 mikrogram jod

@Kaviar (15 gram) dil en brodskive /knek-

kebrad gir 13 mikrogram jod

OMelk (2 desiliter) gir 30 mikrogram jod

(Til smmen: 160 mikrogram jod)

Noen eksempler hvis du o ik il middag:

@Torsk (180 gram) gir 340 mikrogram jod

@iys= (180 gram) gir 720 mikrogram jod

@Fiskekaker (150 gram) gir 7 S mikrogram

jod
@0 ppdrectslaks (150 gram) gir 10 mikro-

gram jod

3

Job

@ | Norge er melk og hvit
saltvannsfizk som tor=k, sei og
hyse de viktigste jodkildene |
kostholdet.
@ Kvinner | fruitbar alder, eldre,
vegetarianers, veganers og
andre som drikker lite melk og
spiser lite hvit saltvannsfisk er
utsatt for jodmangel
Jodmangel er sarlig beloymr
ringsfullt hos kvinner | fruktbar
alder og hos gravide, fordi
fosteret trenger jod for hjernens
utviding.
@ Kosttiskudd som inneholder
jod anbefales ti de som fr for
lite jod fra mat. Disse ma ikke
forveks=les med jodtabletter 8l
beredsiap ved atomubell.
K¥ge: Folkehetseinstituttat
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JOD-INNTAK: - Det er viktig
a fa opp Inntaket av jod hos

DERFOR TRENGER
ViJoD

® Jod er et neeringsstoff som
ma tilfares vis kosten.

® Jod har kun én funksjon |
kroppen, og deter 3 innga i
stoffskiftehormonene tyroksin
og trijedtyronin som produseres
i zijoldbruskigertalen.

@ Dersom du far jodmangel,
kan sijoldbruskijertelen vokse
i steerelse for 3 kompensere for

Jjodmangelen

@ Vied moderat til abvorlig
jodmangel kan kjertelen bii =3
stor at den blir zynlig nederst pd
halsen

© En forstarret skjoldbrusikjer-
tel kalles struma, men struma
kan og=a skyldes andre arsaker
emn el

Kilge: Folkehetseinstituttet

® Kvinner zom har et lavt
inntak av melk og yoghurt,
mindre enn 3,5 desiliter per
dag avhengig av inntak av
fisk* anbefales 3 ta et daglig
tilskudd med jod for 3 delke
behovet. Vielg et multivita-
min-mineraltil skudd som
inneholder jod.

@ For gravide og ammende er
anbefalt inntzk 2v jod

og for disse anbefales et til-
shudd rmed jod til slle som har
mindre enn 8-8 desliter melk
sller yoghurt per dag i kasthel-
det, avhengig av fiskeinntak.
@ 3 deshiter gjelder for de
som spiser en del fisk, 0g 5
desiliter gjelder for de zom
spiser lite fisk

Kige: Helsegirextorotet




VEIEN VIDERE

Det vil bli mer jod i saltet (Jozo)
Salt med jod vil bli brukt i br@éd og bakervarer
Plantebaserte drikker vil bli tilsatt jod

Viktig a felge med og veere spesielt opp pa unge kvinner med lavt
inntak av melk, vegetarianere og veganere

Velge vitamin-mineral-tilskudd som inneholder jod

FHI vil overvake inntaket av jod og salt i befolkningen



TAKK!

For mer informasjon om jod, skriv til
annelise.brantsaeter@fhi.no og se FHIs nettsider:

* https://www.fhi.no/le/kosthold/fakta-om-jod/
e https://www.fhi.no/meldinger/jod-er-viktig-for-unge-

kvinner-og-gravide---moba-har-bidratt-til-viktig-kun/


mailto:annellise.brantsaeter@fhi.no
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