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SUOMALAISTEN JODIN SAANTI LIIAN VAHAISTA
- Super+ Total sisaltda turvallisen maaran jodia

Suomalaisten jodin saanti on vahentynyt vuosi vuodelta.
Tuoreimmat ravitsemustutkimukset osoittavat, ettd aikuisilla
on jo lieva jodin puutos. Valtion ravitsemusneuvosto suosittelee
nyt jodin saannin lisdamista. Yksi Mezinan Super+ Total moni-
vitamiini tdydentdd tehokkaasti ravintoaineiden puutoksia ja
sisaltda turvallisen maaran jodia.

Suomalaisten jodin saanti on ollut laskussa viime vuosina. Sen paasyyksi
on havaittu muuttuneet ruokailutottumukset. Ruokatrendien myota

erilaisten jodioimattomien suolalaatujen, kuten sormi- ja makusuolan, _
kayttd on yleistynyt. Erikoissuolan kayttd on terveyden kannalta - o
ongelmallista kahdestakin syysta. Suolan kaytto lisda suolan haitta- '
aineen eli natriumin saantia, ja hyddyllisen jodin saanti véhenee. Suomalaisessa
ruokavaliossa suurin osa jodista saadaan maitovalmisteista, kananmunista ja merikaloista.

Jodi on valttdmatonta kasvulle, kehitykselle seka kilpirauhasen toiminnalle. Jodia tarvitaan, ettd T4-hormoni muuttuu elimistossa
T3-kilpirauhashormoniksi. Lieva jodin puutos oireilee vasymyksend, painonnousuna ja yleisena hitautena. Pitk&aikainen jodin
puute voi aiheuttaa kilpirauhasen vajaatoimintaa.

Ruokavalio puntariin syksylla
Erityistilanteet kuten sairastaminen tai laihduttaminen asettavat elimistélle uusia haasteita. Jodi
Varsinkin kasvissygjien ruokavaliosta puuttuvat usein tarkeimmat jodinl&hteet kuten maito- tarvitsee
tuotteet, kananmunat ja kala. Myds raskaana olevilla tai imettavilld &ideilld jodin tarve on suu-
rentunut. Jodin saantisuosituksia ei tule ylittda, koska myos sen likasaanti on haitallista.

imeytymisen

tueksi sinkkia

Aikuinen tarvitsee jodia 150 ug/vrk, raskaana olevat 175 pg/vrk, imettéavat 200 ug,/vrk. Lasten ja seleenial
jodin tarve vaihtelee 50-120 ug/vrk, iasta riippuen.

Super+ Total monivitamiinissa on riittdva maara jodia

Mezinan Super+ Total siséltaa seitseméan superhedelméan ja —marjan terveelliset antioksidantit ja flavonoidit seka paivittain
tarvittavat vitamiinit ja kivennaisaineet parhaiten imeytyvassa, aminohappoihin kelatoidussa muodossa. Siinég on turvallinen
maara jodia: 1 tabletti 50 mcg * * (33 %). Lisaksi 1 tabletti sisaltaa seleenia 30 mcg, * *(55 %) seka sinkkia 5 mg* * (50 %).
**0%b aikuisen paivittaisestd saantisuosituksesta

Ravintoaineet/ 1 tabl.

A-~vitamiini 500 mcg, B1-vitamiini 1,2 mg, B2-vitamiini 1,4 mg, BB-vitamiini 2,1 mg, B12-vitamiini 4,5 mcg, foolihappo

100 mcg, niasiini 16 mg, pantoteenihappo 7,5 mg, biatiini 100 mcg, C~vitamiini 100 mg, D-vitamiini 5 mcg, E-vitamiini 10 mg,
K-vitamiini B0 mcg, kalsium 150 mg, magnesium 75 mg, rauta 5 mg, sinkki 5 mg, kupari 1 mg, jodi 50 mcg, mangaani 1,5 mg,
kromi 25 mcg, seleeni 30 mcg, molybdeeni 50 mcg, acai 150 mg, camu camu 60 mg, goji 150 mg, granaattiomena 300 mg,
mangostani 80 mg, mustikka 100 mg ja sitruunauute 25 mg.

Annostus: 1-2 tabl./vrk.

Myynnissa: Luontaistuote- ja terveyskaupat seka apteekit.

Super+ sarjaan kuuluvat myés: Super+ Kromi, Magnesium, C-500 sek& Super+ Rauta.

Lisatietoja suomalaisten jodin saannista:
http:/ /www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal /fi/ ajankohtaista?bid=4006

Lisatiedot ja tuotenaytteet:
Mezina Oy, puh. 010 422 1580, finland@mezina.com, www.mezina.com

Mezina A/S on tanskalainen perheyritys, joka on kehittdnyt ja tuottanut korkealaatuisia ravintolisié jo yli 30 vuotta Pohjois-Euroopan markkinoille.
Konsernin Suomen tytdryhtié Mezina Oy on Luontaistuotteiden Tukkukaupan liiton jdsenyritys. Mezina Oy:n tuotteita myy Suomessa yli 800
jélleenmyyjéé: apteekit, luontaistuotekaupat ja -osastot, terveystuotekaupat sekd vastuulliset terveystuotteiden verkkokaupat.
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