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Jood on oluline mineraalaine, mida peate oma toidust saama. Kilpnääre vajab seda hormoonide 

tootmiseks, millel on teie kehas palju olulisi ülesandeid (1, 2). Joodi soovituslik päevane 

tarbimine (RDI) on enamikul täiskasvanutel 150 mikrogrammi päevas. Rasedate või imetavade 

naiste puhul on nõuded kõrgemad (3). Tegelikult on kolmandikul elanikkonnast joodipuuduse 

oht, eriti neil, kes elavad piirkondades, kus on ainult väike kogus joodi pinnases, sealhulgas 

Euroopa riigid (1). Joodipuudus võib põhjustada kilpnäärme turset, mida nimetatakse 

struumaks ja hüpotüreoidismi ehk kilpnäärme alafunktsiooni, mis võib põhjustada väsimust, 

lihaste nõrkust ja kehakaalu tõusu (1, 2, 4). 

 

Käesolevas artiklis uuritakse 9 joodirikast toiduallikat, mis aitavad vältida joodipuudust. 

 

1. MEREVETIKAD 

 

Merevetikad on ookeanis kasvavavad taimed, mis on heaks antioksüdantide, vitamiinide ja 

mineraalainete madalakaloraažiliseks allikas. Merevetikad on üks parimaid looduslikke 

joodiallikaid. Siiski võib see kogus oluliselt erineda merevetikate tüübist, regioonist, kus nad 

kasvavad ja toiduks valmistamise viisist (5). 

 

Kolm populaarsetest merevetikate sortidest on kelp, wakame ja nori. 

 

KELP 

 

Pruunvetikaid ehk lehtadru ehk nn kelpi (Laminaria), mida müüakse kuivatatuna või peene 

pulbrina, kasutatakse sageli Jaapani supis nimega dashi. Uuringus, milles uuriti merevetika 

proove erinevatest Aasia riikidest nende joodi sisalduse kohta, leiti, et pruunvetikas kelp 

sisaldab kõige rohkem joodi võrreldes teiste merevetikatega (5). See võib sisaldada kuni 2984 

mcg joodi 1 grammi kohta. See annab peaaegu 2000% soovitatavast ööpäevasest joodi 

tarbimissoovitusest (6). Üleliigne joodi tarbimine on enamikele inimestele hästi talutav, kuid 

see võib tundlikel inimestel põhjustada kilpnäärme talitluse häiret (7). 

 

WAKAME on sulgja undaaria (Undaria pinnatifida) saadus 

 

Wakame on teist tüüpi pruunvetikas, mis on maitselt kergelt magus. Seda kasutatakse sageli 

misosuppide valmistamiseks. Joodi kogus wakames sõltub sellest, kus seda kasvatatakse. 

Aasiast pärit wakames on suurem kogus joodi kui wakames mis pärineb Austraalist või Uus-

Meremaalt (8). Ühes uuringus leiti, et keskmine joodi kogus maailma eri osadest pärit wakame 

merevetikate puhul oli 66 mikrogrammi grammi ehk 44% igapäevasest soovitatavast 

tarbimisest (8). 
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NORI 

 

Nori on punase merevetikatüüp. Erinevalt pruunvetikatest on selles joodi palju vähem. Nori on 

vetikate tüüp, mida tavaliselt kasutatakse sushi rullides. Nori joodisisaldus varieerub vahemikus 

16-43 mcg grammi kohta või ligikaudu 11-29% päevasest vajadusest (8, 9). 

 

Kokkuvõte: Merevetikad on suurepäraseks joodi allikaks. Kuid nende joodisisaldus sõltub 

liigist.  

 

2. TURSK 

 

Tursk on valge kala, mis on kerge maitse ja õrna tekstuuriga. Selles on suhteliselt vähe rasva ja 

kaloreid, kuid palju erinevaid mineraalaineid ja toitaineid, sealhulgas joodi (6). Islandi 

toidukoostise andmebaasi andmetel on madala rasvasisaldusega kalades joodi kogus suurim 

(10). Näiteks kolmes untsis (85 grammis) tursas on ligikaudu 63-99 mcg ehk 42-66% päevasest 

soovitatavast joodi kogusest (6, 10). Joodi sisaldus tursas võib varieeruda tulenevalt sellest, kas 

kala on kasvanud kasvanduses või looduses, samuti ka sellest, millisest piirkonnast on kala 

püütud (10, 11). 

 

Kokkuvõte: Suurem kogus joodi on leitud madalama, mitte kõrge rasvasisaldusega kaladest. 

Näiteks lahja kala nagu tursk võib pakkuda kuni 66% päevasest joodi vajadusest. 

 

3. PIIMATOOTED 

 

Piimatooted on joodi peamised allikad, eriti Ameerika dieedis (12). Joodi hulk piimas ja 

piimatoodetes erineb suuresti sellest, milline on joodi sisaldus loomasöödas ja millist joodi 

sisaldavat desinfektsioonivahendit kasutatakse lüpsmise ajal (13). Põhjaliku uuringu käigus 

mõõdeti Bostoni piirkonnas müüdud 18-s erinevat sorti piimas joodi sisaldust. Uuringus leiti, 

et kõigil 18 brändil oli vähemalt 88 mcg joodi tassi piima kohta. Mõned kaubamärgid sisaldasid 

kuni 168 mcg joodi (14). Nende tulemuste põhjal võib 1 tass piima anda 59-112% soovitatavast 

päevasest joodi kogusest. Jogurt on ka hea piimatoode, millest saada joodi. Üks tass tavalist 

jogurtit annab umbes pool päevasest soovitatud kogusest (6). Joodi kogus juustus sõltub selle 

tüübist. Kodujuust on üks parimaid joodiallikaid. Üks tass kodujuustu annab 65 mcg, samas kui 

u 28g  juustu annab umbes 12 mcg (15). 

 

Kokkuvõte: Kuigi joodi täpne sisaldus piimatoodetes on erinev, on Ameerika toidust peamised 

allikad piim, jogurt ja juust. 

 

 

 

4. JODEERITUD SOOL 

 

Praegu müüakse Ameerika Ühendriikides nii jodeeritud kui jodeerimata soola. Joodi lisamine 

lauasoolale sisse algas USA-s 1920. aastate alguses, et aidata vähendada struuma 

esinemissagedust (16). 1/4 teelusikatäies jodeeritud soolas on umbes 71 mcg joodi, mis on 47% 

igapäevasest soovitatavast annusest. Sool sisaldab siiski ka naatriumi (6, 17). Viimastel 
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aastakümnetel on joodi tarbimine USAs vähenenud. See on tõenäoliselt tingitud peamiste 

tervishoiuorganisatsioonide survest, et piirata ööpäevast naatriumisisaldust kõrge vererõhu 

vältimiseks või raviks. Sellegipoolest näib, et sool tõstab vererõhku ainult soolatundlikel 

inimestel, mis moodustab umbes 25% elanikkonnast (16, 18). 

 

Kokkuvõte: Jodeeritud ja jodeerimata soola müüakse tavalistes toidupoodides. Joodi defitsiidi 

aitab ära hoida 1/2 teelusikatäit jodeeritud soola päevas. 

 

5. KREVETID 

 

Krevetid on madala kalorsuse ja suure valgusisaldusega mereannid, mis on väga heaks joodi 

allikaks (6). Lisaks annavad krevetid olulisi toitaineid nagu B12-vitamiin, seleen ja fosfor (19). 

Krevetid ja muud mereannid on head joodiallikad, sest nad imavad endasse osa joodi, mis 

merevees looduslikult esineb (12). Kolm untsi ehk 85 g krevette sisaldab umbes 35 mcg joodi 

ehk 23% igapäevasest soovitatavast kogusest (6). 

 

Kokkuvõte: Krevetid on hea valkude ja paljude toitainete, sealhulgas joodi allikas. 85 g 

krevette annab ligikaudu 23% päevasest joodi vajadusest. 

 

6. TUUNIKALA 

 

Ka tuunikala on madala kalorsuse ning kõrge valgusisaldusega joodirikas toit. Lisaks on see 

hea kaaliumi, raua ja B-vitamiinide allikas (20). Tuunikala on ka hea oomega-3 rasvhapete 

allikas, mis võib vähendada südamehaigustesse haigestumise riski (21). Mida suurem on kala 

rasvasisaldus, seda vähem on selles joodi. Kuna tuunikala on rasvarikkam kala, siis on sellest 

leitud joodi kogus madalam kui lahjemates kalaliikides nagu tursk (22). Kuid tuunikala on 

endiselt suhteliselt hea joodi allikas, sest kolm untsi ehk u 85 g kala annavad 17 mcg ehk umbes 

11% soovitatavast ööpäevasest vajadusest (6). 

 

Kokkuvõte: Tuunikala annab vähem joodi kui lahja kala, kuid see on ikkagi suhteliselt hea 

allikas. 85g tuunikala kindlustab umbes 11% päevasest soovitatavast kogusest. 
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7. MUNAD 

 

Munad on ka head joodi allikad. Muna, mis annab vähem kui 100 kcal, sisaldab lahjat valku, 

tervislikke rasvu ja laia valikut vitamiine ning mineraalaineid (23). Kuid enamik neist 

toitainetest, kaasa arvatud jood, on pärit munakollastest (24). Munakollased on heaks joodi 

allikaks, kuna seda lisatakse kanasöödale. Kuid kuna joodi sisaldus kanatoidus võib varieeruda, 

võib ka munades leitud kogus kõikuda (12, 24). Keskmiselt sisaldab üks suur muna 24 mcg 

joodi ehk 16% päevasest vajadusest (6, 24). 

 

Kokkuvõte: Enamik munas sisalduvast joodist leidub munakollastes. Keskmiselt annab üks 

suur muna 16% päevasest soovitatavast kogusest. 

 

8. KUIVATATUD PLOOMID 

 

Kuivatatud ploomid on heaks joodiallikaks taimetoitlastele või veganitele. Viis kuivatatud 

ploomi annab 13 mcg joodi ehk umbes 9% päevasest joodivajadusest (6). Ploomid on 

teadaolevalt ülihead kõhukinnisuse leevendajad. Seda seetõttu, et nendes on kõrge kiudain-e ja 

sorbitooli (teatud tüüp suhkrualkoholi) sisaldus – (25). Kuivatatud ploomides on rohkesti 

erinevaid vitamiine ja mineraalaineid, sealhulgas K-vitamiin, A-vitamiin, kaalium ja raud (25). 

Toitaineterohkuse tõttu võivad ploomid aidata ka südame tervist parandada, vähendada 

käärsoolevähi riski ja isegi aidata kaalu langetada, kuna vähendavad söögiisu (25, 26, 27). 

 

Kokkuvõte: Kuivatatud ploomid on täis vitamiine jt toitaineid. Viis kuivatatud ploomi on 

heaks joodi allikaks, täites 9% päevasest vajadusest. 

 

9. LIMA OAD 

 

Lima oad on sageli seotud populaarse põlisameerika toiduga succotash, milles segatakse lima 

oad ja mais. Lima oad on heaks kiudainete-, magneesiumi- ja folaadi allikkas, mis teeb nendest 

südame tervisele kasulikuks toiduks. (28). Nad on ka suhteliselt heaks joodiallikaks 

taimetoitlastele ja veganitele.  Puuviljades ja köögiviljades võib joodi kogus varieeruda 

tulenevalt mullas olevast joodist, kastmisveest ja väetistest (6, 29). Kuid keskmiselt sisaldab 

üks tass keedetud lima-ube 16 mcg joodi ehk 10% päevasest vajadusest (6). 

 

Kokkuvõte: Lima oad on hea kiudainete-, magneesiumi-, folaadi- ja joodisisaldusega. Üks tass 

keedetud lima-ube annab ligikaudu 10% joodi päevasest vajadusest. 

 

LÕPETUSEKS 

 

Jood on oluline mineraalaine, kuigi vähesed toidud sisaldavad seda piisavalt. Sellepärast on 

paljudel inimestel kogu maailmas oht jääda joodipuudusesse. Toidud, milles on suurem kogus 

joodi, on merevetikad, piimatooted, tuunikala, krevetid ja munad. Lisaks on enamus lauasoolast 

jodeeritud, pakkudes lihtsat võimalust joodi lisamiseks söögikordadele. Käesolevas artiklis 

loetletud toiduained ei ole mitte ainult parimad joodiallikad, vaid nad on ka kõrge 

toiteväärtusega ja hõlpsasti kasutatavad igapäevases menüüs.  
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