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582   |  VIDAUS LIGŲ, ŠEIMOS MEDICINOS IR ONKOLOGIJOS KLINIKA

JODO IR SELENO SVARBA SVEIKATAI IR MIT YBOS 
ĮTAKOS VERTINIMA S

Autorė. Izabelė JŪRAITYTĖ, VI kursas.

Vadovė. Doc. dr. Lina ZABULIENĖ, VU MF Klinikinės medicinos institutas, Reu-
matologijos, traumatologijos – ortopedijos ir rekonstrukcinės chirurgijos klinika. 

Konsultantė. Maisto technologė ir mitybos specialistė Eiminta GELAŽINKAITĖ–
VAŠKĖ, UAB „Green Factory Baltic“.

Tikslas. Apžvelgti jodo ir seleno svarbą sveikatai, rizikos grupes bei įvertinti mi-
tybos veiksnių įtaką šių mikroelementų būklei organizme.

Metodai. Atlikta mokslinės literatūros (2015–2025 m.) analizė PubMed duome-
nų bazėje. Teorinės įžvalgos papildytos biomedicinino tyrimo duomenimis, kuriame 
vertintas jodo ir seleno išsiskyrimas šlapime asmenims, vartojusiems biofortifikuotus 
produktus ir fiksavusiems mitybą dienynuose.

Rezultatai. Jodas ir selenas yra būtini skydliaukės hormonų sintezei ir meta-
bolizmui. Literatūros analizė rodo, kad nepakankamas jų kiekis didina hipotirozės ir 
autoimuninių ligų riziką. Biomedicinio tyrimo duomenys atskleidė, kad net ir tikslingai 
didinant mikroelementų suvartojimą (pvz., vartojant biofortifikuotus kiaušinius), šių 
mikroelementų rodikliams šlapime didelę įtaką daro individuali mityba. Analizuojant 
tiriamųjų dienynus, nustatyta, kad jodo kiekio svyravimai stipriai siejosi su jūros gėrybių 
(šprotų, silkės, lašišos) vartojimu, o seleno rodikliai buvo stabilesni, susiję su mėsos 
(jautienos, žvėrienos) ir riešutų suvartojimu. Pastebėta, kad perdirbti produktai ir res-
torano maistas (pvz., sušiai) gali tapti nekontroliuojamu jodo šaltiniu, apsunkinančiu 
tikslų suvartojimo vertinimą klinikinėje praktikoje ir atliekant tyrimus. Pakankamas 
jodo suvartojimas ypač aktualu rizikos grupėms (reprodukcinio amžiaus moterims, 
nėščiosioms, žindančioms moterims, vaikams) ir veganams, kurių mityba dažnai būna 
ribojanti.

Išvados. Jodo ir seleno reikšmė praktikoje apima ne tik stokos prevenciją, bet ir 
kruopštų mitybos įpročių vertinimą. Pirminėje priežiūroje svarbu atpažinti rizikos grupes 
ir suprasti, kad net ir nedideli mitybos nuokrypiai (pvz., vienkartinis žuvies vartojimas) 
gali reikšmingai keisti laboratorinių tyrimų rezultatus. Rekomenduojama skatinti ne tik 
papildų vartojimą, bet ir sąmoningą maisto produktų pasirinkimą.

Raktažodžiai: Jodas; selenas; mitybos dienynas; skydliaukės funkcija; bioforti-
fikacija.
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