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Alle PRIOR-egg inneholder mer jod

Flere grupper i befolkningen inntar for lite jod, noe som kan fa store
konsekvenser for helsen var. Derfor har PRIOR okt jod-innholdet i egg for a
bidra til bedre folkehelse. Ett PRIOR-egg dekker ca. 20% av dagsbehovet for

jod hos et voksent menneske.




Hvorfor er jod viktig?

Jod er sporstoff som er viktig for dannelse av stoffskiftehormoner, som er nedvendig for
forbrenningen var. Jod er ogsa viktig for normal utviklingen av nervesystemet og hjernen,

spesielt hos barn og for barnets normale vekst. Mangel pa jod kan gi alvorlig konsekvenser (1).

Jod har lenge veert et «glemt» naeringsstoff i Norge, da det har blitt antatt at vi inntar nok jod
gjennom kostholdet. Forst i 2016 ble det publisert en rapport som identifiserte jod-mangel i
Norge, hvor det ble beskrev et akutt behov for tiltak (2). Dette har flere studier underbygget i
etterkant (3,4,5,6). Mange av oss star i fare for a fa for lite jod. Mild og moderat jod-mangel er

utbredt i Norge.

Spesielt unge kvinner i fertil alder, gravide, ammende og sma barn, samt de som spiser lite eller
ingen hvit fisk og meieriprodukter har sterst risiko for jod-mangel (1). Det er altsa de gruppene
som trenger det mest, som har sterst risiko for & fa for lite. Dette ensker PRIOR & bidra til

endre.

| hvilke matvarer finner jeg jod?

Kroppen var kan ikke produsere jod, vi er derfor helt avhengig av a innta sporstoffet gjennom
mat og drikke. Hvit fisk og melk- og meieriprodukter er de sterste kildene til jod i kostholdet
vart, men mangeltilstanden som na er identifisert i befolkningen skyldes i stor grad endret

forbruksmenster, hvor vi spiser mindre av disse produktene enn tidligere.

Egg er en av fa andre kilder til jod i Norge, sa ved a eke litt pd mengden jod i PRIOR-egg,
bidrar PRIOR til ekt jod-inntak i befolkningen.

Alle PRIOR-egg inneholder mer jod



Ved 4 tilsette litt mer jod i foret til henene, har PRIOR klart & gke innholdet av jod fra 34 til 51
pg/100g egg. Det betyr det at vi har gkt innholdet pr PRIOR egg fra 21 til 31 pg. Ett PRIOR egg

dekker na ca 20% av dagsbehovet til et voksent menneske, og 30% av et barns behov.

@Dkningen ser ikke stor ut, men den er av betydning. Nar det kommer til jod skal vi ikke ha for
lite, men heller ikke for mye. Hvor mye jod vi trenger er avhengig av alder. Nivaet av jod i
PRIOR-egg bidrar til ekt inntak av jod i befolkningen, men tar samtidig hensyn til at sma barn
trygt skal kunne spise egg uten at inntaket av jod blir for heyt.

Egg er naeringsrikt, og inneholder tilnaermet alle vitaminene og mineralene kroppen din

trenger, bortsett fra vitamin C. Du kan lese om flere gode grunner til d spise egg her.

Ett PRIOR-egg dekker 20 % av dagsbehovet for jod hos et voksent menneske!

Anbefalt inntak av JOD

Barn 1-2 ar: 70 mikrogram

Barn 2-5 ar: 90 mikrogram

Barn 6-9 ar: 120 mikrogram

Barn fra 10 ar og voksne: 150 mikrogram

Voksne 150 mikrogram

Gravide: 175 mikrogram

e Ammende: 200 mikrogram

Kilder
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Les mer

Det fantastiske egget

Egget inneholder alt man trenger utenom vitamin C. Her finner du alt du

trenger a vite om den fantastiske ravaren og oppskrifter.
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Egg og kolesterol

Artikkel


https://www.prior.no/artikkel/egg-og-kolesterol
https://www.prior.no/artikkel/derfor-er-egg-en-naeringsbombe

Derfor er egg en naringsbombe
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Bor gravide spise egg?
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Spor ditt PRIOR-egg
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