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Jodi ruokavaliossa

Jodi on kivennéisaine, joka on vilttimaton kilpirauhashormonien muodostukselle. Mikdidn muu ravinto-
aine ei voi korvata sité. Kilpirauhashormonit vaikuttavat lahes kaikissa kudoksissa. On tirkead, ettéd

ruokavaliosta saa riittavésti jodia. Seké liian vahaisesta ettd liilan runsaasta saannista on haittaa.

limistdssa on jodia noin 15-20

milligrammaa, josta 70-80 %

on kilpirauhasessa. Kilpirauhas-
hormonit, tyroksiini (T4) ja trijodi-
tyroniini (T3), rakentuvat jodista ja
tyrosiini-nimisestd aminohaposta.
Tyroksiinissa (T4) on nelja jodiatomia,
kun taas trijodityroniinissa (T3) on
kolme jodiatomia. Kilpirauhashormo-
nien muodostus vaatii lisaksi riittdvan
ma&arén rautaa ja seleenis, jotta hor-
monit rakentuisivat ja aktivoituisivat.

T4-hormoni muokkautuu kudok-
sissa, kuten maksassa ja aivoissa,
T3-hormoniksi, joka on kilpirauhas-
hormonin aktiivinen muoto. T3-hor-
moni vaikuttaa kaikissa kudoksissa.
Se muun muassa ohjaa solujen
aineenvaihduntaa seka elimiston
normaalia kasvua ja kehitysta.

Sen lisdksi, ettd jodi on kilpirau-
hashormonien valttdmatén raken-
neosa, silld on mahdollisesti muitakin
tehtévid, joita ei vield tunneta. Talla
hetkelld tutkitaan, onko jodilla merki-
tystd elimiston antioksidanttipuolus-
tuksessa.

Jodin tarve eri ikdkausina

Jodin tarve vaihtelee eri ikdkausina
ja eléaman eri vaiheissa (taulukko 1).
Riittdva jodin saanti aikuiselle on

150 mikrogrammaa vuorokaudessa.
Lasten, raskaana olevien ja imetta-
vien naisten seka tiukkaa kasvisruo-
kavaliota noudattavien jodin saantiin
tulee kiinnittda erityistd huomiota.
Raskaus- ja imetysaikana jodin tarve

lisdéntyy. Riittava jodin saanti ja kilpi-
rauhasen normaali toiminta raskau-
den aikana turvaavat sikion kasvua
ja hermoston kehitysta. Aidin vakava
jodin puute aiheuttaa kehittyvalle
lapselle alyllisen kehitysvam-

Taulukko 1. Jodin riittédvad saanti elédmédnkaaren aikana vaihtelee.
Jodisuositukset ilmoitetaan jodin riittdvédné saantina.

;h. lkaryhma

Riittéva jodin saanti (ug/vrk)'

6-11 kk

1-10 vuotta

11-14 vuotta

15-17 vuotta

yli 18 vuotta

raskaana olevat

imettavat

80-90

100

tytot 120, pojat 130

tytot 120, pojat 140

150

200

200
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Mihin kilpirauhashormoneja tarvitaan?
Jodia siséltavat kilpirauhashormonit ovat elintirkeitd koko kehon toiminnalle kuten seuraavat esimerkit osoittavat:

1. Aineenvaihdunta: kilpirauhashormonit séételevit aineenvaihduntaa kuten sitd, miten tehokkaasti
keho muuntaa ravintoaineita energiaksi.

2. Kasvu ja kehitys: kilpirauhashormonit ovat valttdmattomia normaalille kasvulle ja kehitykselle
erityisesti sikiovaiheessa ja lapsuudessa.

3. Limmonsaately: kilpirauhashormonit auttavat yllapitdmaan kehon lampétilaa.

4. Sydan ja verenkiertoelimistd: kilpirauhashormonit vaikuttavat syddmen sykkeeseen ja sydédnlihaksen
supistuvuuteen, verisuoniin ja verenkiertoon.



Hyvia
Jjodin ldhteitd
suomalaisessa

ruokavaliossa.




maisuuden. Puutos voi johtaa my&s
keskenmenoon tai ennenaikaiseen
synnytykseen. Jos &iti saa jodia likaa
raskausaikana, riskind vastasyntyneel-
le on kilpirauhasen vajaatoiminta.
Imetys liséa jodin tarvetta, koska
jodia erittyy rintamaitoon. Riittdvé
jodin saanti tukee didin omaa hyvin-
vointia ja turvaa lapsen normaalia
kehitysta. Tupakansavu vahentéa
rintamaidon jodipitoisuutta.

Lapset tarvitsevat kilpirauhashor-
moneja mm. kasvuun, hermoston
kehitykseen ja kognitiivisiin toimin-
toihin. Pitkdaikainen vakava jodin
puute aiheuttaa lapsilla kehityksen
ja kasvun hairioita seka alyllisen
kehityksen ongelmia.

Vegaanien ja niiden kasvissydjien,
joiden ruokavalio ei sisalla maito-
valmisteita ja kananmunaa, jodin
saanti voi jadda vahaiseksi. Jodioitu
ruokasuola, jodioidut kasvijuomat
seka tuotteet, joiden valmistuksessa
on kéytetty jodioitua suolaa, turvaa-
vat jodin saantia. Jodilisdn kayttd on
perusteltua, jos ruokavalion jodin
saantildhteet ovat vadhaiset. Erityisen
térke&da on huolehtia niiden kasvis-
ruokavaliota noudattavien lasten
jodin saannista, jotka eivat kayta
maitovalmisteita.

Jodin ldhteet ruokavaliossamme
Jodin puutteen seurauksena Suo-
messa esiintyi aikoinaan yleisesti
struumaa, koska jodia on luontaisesti
maaperdssamme erittdin niukasti.
Jodikdyhan maaperan takia jodia

Taulukko 2. Suomalaisaikuisten jodin saanti ruokavaliosta.

Jodin saanti’ Jodin riittéva saanti
(ng/vrk) (ng/vrk)?

miehet 186
naiset 237
! FinRavinto 2017

Testaa jodin saantisi

Pohdi, saatko riittdvésti jodia vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

* Kuuluuko ruokavalioosi paivittdin véhintdén 2-3 lasia maitoa,
piiméa, viilid, jugurttia tai jodioitua kasvijuomaa?

* Syotko kalaa viikoittain vdhintdan 2-3 kertaa?

e Sisaltaako ruokavaliosi kananmunaa?

* Suositko tuotteita, joiden valmistuksessa on kaytetty jodioitua suolaa?
» Kaytatko ruoanvalmistuksessa jodioitua suolaa?

Jos vastaat vahintddn kolmeen kohtaan kylld, todennakoéisesti jodin

saantisi on kohdillaan kuten vaestolla keskiméarin Suomessa.

on lisatty ruokasuolaan 1940-luvun
lopulta |ahtien. Seuraavana vuosi-
kymmenena jodia alettiin lisdtd myos
eldinten rehuihin.

2000-luvun alkupuolella suoma-
laistutkijat havaitsivat, ettd vaestd
sai ruoasta liian vdhan jodia johtuen
maitovalmisteiden ja jodioidun suo-
lan kayton véhentymisesta. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta suositteli,
ettd elintarviketeollisuus, leipomot
ja suurkeittiot alkaisivat kayttaa
jodioitua suolaa tavallisen suolan
sijaan. T&man ansiosta suomalaisten
joditilanne koheni. FinRavinto 2017
-tutkimuksessa todettiin, etta suo-
malaisen aikuisvaestdn keskiméaarai-
nen jodin saanti ruoasta on riittavaa
(taulukko 2).

Eldinperaiset elintarvikkeet ja
jodioitu suola ovat parhaita jodin lah-
teitd (kuva 1). Jodi imeytyy ruoasta
tehokkaasti. Monipuolisuus ruokava-
linnoissa turvaa jodin saannin. Jodia
kertyy paivittdin seuraavista lahteista:

* maitovalmisteista ja jodioiduista

150

2 VRN, THL: Kansalliset ravitsemussuositukset (2024).

kasvijuomista. Maitovalmisteista
suositellaan kaytettavaksi ensisi-
jaisesti nestemaisia rasvattomia
tai vaharasvaisia vaihtoehtoja.

¢ viljavalmisteista ja ruoista, joiden
valmistuksessa on kéytetty
maitoa ja/tai jodioitua suolaa.
Viljavalmisteet kuten jauhot tai
puurohiutaleet ja niista teh-
dyt ruoat eivat ilman jodioitua
suolaa tai maitovalmisteita sisalla
juurikaan jodia.

e kananmunien keltuaisista. Ka-
nanmunia suositellaan syotavan
korkeintaan yksi muna paivassa
siséltden myds ruoanvalmistuk-
sessa ja leivonnassa kaytetyt ka-
nanmunat, silld runsas kananmu-
nien kayttd voi suurentaa veren
LDL-kolesterolipitoisuutta.

e kalasta ja dyridisistad. Kalaa on
hyva syoda 2-3 kertaa viikossa
vaihdellen eri kalalajeja.

e jodioidusta suolasta.

Kalaruoat

Maitovalmisteet

28 %

10%

Liha- ja kanan-

munaruoat

22 %

Viljavalmisteet

25 %

Kuva 1. Jodin pédéasialliset ldhteet
suomalaisessa ruokavaliossa
(% kokonaissaannista).



Elintarviketeollisuudessa ja ruoka-
palveluissa kaytetdan nykyaan yha
useammin jodioitua ruokasuolaa.
Mikali tuote sisaltaa jodioitua suolaa,
kuten esimerkiksi osa leivista, leikke-
leista, kastikkeista ja valmisruoista,
tdma mainitaan tuotteen pakkaus-
merkintdjen ainesosaluettelossa
(kuva 2). Taulukossa 3. on esitetty eri
elintarvikkeiden jodipitoisuuksia

Valitse jodioitu suola

Suolan jodipitoisuus on vaatimaton,
ellei suolaa ole jodioitu. Esimerkiksi
tavallinen ruokasuola seka sormi-,
vuori- ja aromisuola seka jodioima-
ton merisuola kerryttavat |dhinna
suolan eli natriumkloridin saantia.
Natrium on suolan ainesosa, joka
kohottaa verenpainetta. Siksi tervey-
delle on eduksi kéyttaa suolaa hyvin
maltillisesti.

Kun kayttda suolaa, kannattaa valita
jodioitu suola ja mielelldan jodioitu
mineraalisuola. Esimerkiksi puoli
teelusikallista (noin 2,5 grammaa)
jodioitua suolaa siséltéda lahes puolet
aikuisen riittavasta jodin paivasaan-
nista (taulukko 4). Kun valitsee
jodioidun mineraalisuolan, saa jodia
saman maaran kuin jodioidusta

suolasta, mutta suolan maara lahes
puolittuu.

Ainesosat: Taysjyvikaura (34 %)
ﬂ'liukt'ale. jyva, jauho), vesi,

ra ] ¥
vehndgluteeni, hiiva, rapsidljy,
emulgointiaine (E481),
sakeuttamisaine (E412), jodioitu
suola ja siilontiaine (E282).
siséltdd pienid

miilirii maitoa, kananmunaa,
soijaa ja seesaminsiemenii.

KAURALEIPL 4 KPL/220 G \

Kourpa 53 X I»*

Kuva 2. Pakkausmerkinnéistd nékee,
siséltdédkd tuote jodioitua suolaa.
Kuva: Miikka Jaala

Taulukko 3. Eri elintarvikkeiden jodipitoisuuksia.

. e % riittavasta
Jodin maara (Mg) | jodin saannista

Elintarvike, annos

Paistettu lohifilee, 150 g

(valmistuksessa kaytetty jodioitua suolaa)

Silakkapihvit, 150 g

(valmistuksessa kaytetty jodioitua suolaa)

Katkaravut, 1dl

Paistetut muikut, 150 g

(valmistuksessa kéaytetty jodioitua suolaa)

Nori-merileva, 8 g

Makisushi tuoresuolatulla
lohella (norileva), 100 g

Méti, 30 g

Kananmuna (keitetty), 60 g

Kaurajuoma, jodioitu, 1,5 dl?

Maito, piima, jogurtti, 1,5 dl

Emmentaljuusto, siivu 8 g

Leipaviipale, jossa
jodioitua suolaa

Lahde: THL fineli.fi

150 100
105 70
125 85
65 45
170 110
60 40
40 25
25 17
34 23
20-28 13-19

3 2

n.10 7

T VRN, THL: Kansalliset ravitsemussuositukset (2024).

2 Jodipitoisuus valmistajan ilmoittama.

Taulukko 4. Jodin saanti jodioiduista ja jodioimattomista suoloista.

Suola (*2tl=n.2,5g)

Ruokasuola, jodioitu

Mineraalisuola, jodioitu

Merisuola, jodioimaton

Ruokasuola, jodioimaton

Aromisuola

. o % riittavasta
Jodin maara (ug) J jodin saannista

63 42
63 42

2 alle 2
0,1 alle 0,1
0,1 alle 0,1

Lahde: THL fineli.fi. Luvut ovat pydristettyja.
"' VRN, THL: Kansalliset ravitsemussuositukset (2024).



Jodin liian véh&inen ja liian
runsas saanti on haitallista
Jodin puutteesta aiheutunut kilpirau-
hasen vajaatoiminta on harvinaista
Suomessa. Meilla kilpirauhasen
vajaatoiminnan yleisin syy on autoim-
muunitulehdus. Lieva jodin puutos
heikent&a kilpirauhasen toimintaa ja
kilpirauhashormonien muodostusta.
Vakava puutos suurentaa kilpirauhas-
ta ja voi johtaa struuman kehittymi-
sen. Jodin puutoksen oireet vaihtele-
vat yksilGittain.

Liiallinen jodin saanti hairitsee
kilpirauhasen toimintaa. Ylimaara
voi laukaista struuman tai aiheuttaa
kilpirauhasen vajaa- tai liikatoimintaa.
Jodin suurin turvallinen paivasaanti
on aikuiselle 600 mikrogrammaa,
lapsille ja nuorille tatakin véhemman.
Lisatietoa 16ytyy kansallisista ravitse-
mussuosituksista.

Jodista kysyttya

Milloin tarvitaan jodilisda?
Jodilisaé tarvitaan usein silloin, kun
ruokavalio ei sisalla maitovalmisteita,
kananmunaa tai kalaa. Silloin jodin
saannin turvaamiseksi kannattaa
kayttda ruoanvalmistuksessa jodioi-
tua suolaa seké jodioituja kasvijuo-
mia.

Kasvissyojien ja varsinkin vegaanien
ruoan jodimaara voi jaada niukaksi.
Erityisesti kasvisruokavaliota noudat-
tavien lasten jodin riittdvasta saan-
nista tulee huolehtia. Ravintolisan
kaytostd on syyta keskustella ter-
veydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Voiko jodia saada ruoasta liikaa?
Kylld voi. Osa merilevavalmisteista si-
saltaa jodia haitallisen suuria maaria.
Esimerkiksi kombu- ja wakame-me-
rilevid on hyva valttaa, jotta jodia ei
saa haitallista maaraa.

Kuivattua nori-merilevaa kaytetaan

Ruoanvalmistuksessa kannattaa kéytta jodioitua suolaa.

japanilaisen sushin makirullissa. Noin
kahdeksasta grammasta kuivattua
nori-merilevdd aikuinen saa péivan riit-
tavdn maaran jodia. Merilevien valmis-
tuserien jodipitoisuus vaihtelee, joten
kannattaa aina tarkistaa, ettei jodia saa
liikaa.

Miten goitrogeenit

vaikuttavat jodiin?

Goitrogeenit ovat yhdisteita, jotka hai-
ritsevat jodin paasya kilpirauhassoluun
ja siten kilpirauhasen toimintaa. Ne
voivat voimistaa niukan jodin saannin
vaikutuksia. Goitrogeeneja siséltavat
kassava, hirssi, bataatti, pavut, soija,
seka ristikukkaiset kasvikset kuten
kaalit, nauris, lanttu, retiisi ja rypsi. Jos
elimiston joditila on hyva, nailla ei ole
juuri merkitysta, varsinkaan, jos tuotteet
kypsentda ennen nauttimista. Tarkeaa
on sy6da kasviksia, marjoja ja hedelmia

suositellut 500-800 grammaa paivassa
niiden edullisten terveysvaikutusten
vuoksi. Jos jodin saanti on niukkaa,
goitrogeeneja sisaltavia kasvikunnan
tuotteita kannattaa valttaa ja valita
tilalle muita kasviksia.

Miten tupakointi liittyy jodiin

ja kilpirauhashormoneihin?
Tupakointi on usein suurempi ongelma
kuin goitrogeenit. Niin goitrogeeneista
kuin tupakansavusta muodostuu mak-
sassa tiosyanaatteja, jotka heikentévat
kilpirauhashormonien muodostusta.
Tupakointi imetysaikana vahent&a rinta-
maidon jodipitoisuutta. Tupakoijilla on
suurempi struumariski kuin ei-tupakoi-
jilla, jos jodin saanti on niukkaa.



Huomaa erot

Ravintolisdjodi

Ravintolisien tarkoitus on tdydent3a
ruokavaliota ravintoaineilla tai muilla
aineilla, joilla on ravitsemuksellinen
tai fysiologinen vaikutus. Ravintolisia
ovat esimerkiksi vitamiinien, kiven-
naisaineiden, kuidun ja rasvahappo-
jen saantiin tarkoitetut valmisteet.
Ravintolisan kaytosté on syyté
keskustella terveydenhuollon ammat-
tilaisen kanssa.

Ravintolisdjodia on myynnissa
apteekeissa, luontaistuotemyyma-
|Gisséd ja vahittaiskaupoissa. Se on
tarkoitettu henkildille, jotka eivat
saa riittavasti jodia ruokavaliostaan.
Ravintolisdjodi ei suojaa kilpirauhasta
sateilyvaaratilanteessa.

Ladkejodi

Apteekeissa myytavéat |dékejodi-
tabletit on tarkoitettu suojaamaan
kilpirauhasta sateilyvaaratilanteissa
radioaktiiviselta jodilta. Joditablet-
teja tulee kayttda vain viranomaisen

Lahteet:

Kilpirauhasen vajaatoiminta. Kadypa hoito -suo-
situs. Suomalaisen Ladkéariseuran Duodecimin,
Suomen Endokrinologiyhdistyksen, Suomen
lastenendokrinologiyhdistyksen ja Suomen
yleisldéketieteen yhdistyksen asettama
tySryhmd. Helsinki: Suomalainen Léékériseura
Duodecim, 2024 Saatavilla internetissa: www.
kaypahoito.fi

Laatikainen R: Kilpirauhanen ja ravitsemus

-video. Osoitteessa https://www.youtube.com/

watch?v=ovOpXBTJxtY , viitattu 13.2.2025
Milles E A, ym. lodine status in pregnant
women and infants in Finland. Eur J Nutr
2022:61,;2919-27

ohjeistuksesta. Laakejodi sisaltaa
tuhatkertaisen méaéaran kaliumjodidia
ravintolisdjodiin verrattuna.

Viranomaiset antavat vaaratiedotteen
tilanteissa, joissa ihmisten tulisi suo-
jautua sisalle tai kayttaa joditabletteja.
Ohjeita voi seurata radiosta ja televisi-
osta sekéa viranomaisten verkkosivuilta
ja sosiaalisesta mediasta.

Erityisesti lasten sekd raskaana
olevien ja imettavien on tarkeda ottaa
|adakejodia sateilyvaaratilanteessa, silla
lasten ja sikididen kilpirauhaset ovat
herkkia sateilylle. Ikdantymisen my&ta
kilpirauhasen alttius sateilyn haitallisille
vaikutuksille vahenee huomattavasti.

Laskejoditabletteja ei saa koskaan
ottaa vain varmuuden vuoksi, silla liial-
lisella jodin saannilla voi olla haitallisia
vaikutuksia elimistélle.

Laakejodi suojaa vain toimivaa kilpi-
rauhasta. Kilpirauhasen vajaatoimintaa
sairastaville ja kilpirauhashormonival-
misteita kéyttaville 1adkejodin kilpirau-

Mutanen M, ym. Ravitsemustiede. 8. uudis-
tettu painos. Helsinki: Duodecim 2021

Pennanen T. Uusi ohje lddkejodin kéytsta.
Suom Laakaril 2022;77:€33997 . Saatavissa
https://www.laakarilehti.fi/terveydenhuolto/uu-
si-ohje-laakejodin-kaytosta/ , viitattu 13.2.2025

Ruokavirasto. Terveyttd edistéva ruokavalio.
Osoitteessa https://www.ruokavirasto.fi
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Fineli — elin-
tarvikkeiden kansallinen koostumustietopank-
ki. Saatavissa https://fineli.fi, viitattu 13.2.2025
Valsta L, Kaartinen N, Tapanainen H, ym. Ravit-
semus suomessa — FinRavinto 2017 -tutkimus.
Terveyden ja hyvinvointilaitos (THL), Raportti
12/2018. Osoitteessa https://www.julkari.fi

hasta suojaava merkitys on vadhainen.

Lievassa kilpirauhasen vajaatoimin-
nassa, jossa kilpirauhasessa on viela
omaa toimintaa jéljelld, voi joditable-
tin ottaa viranomaisen ohjeen mukai-
sesti. Ladkejoditabletteja ei suositella
kilpirauhashormonildakkeita kaytta-
ville eika kilpirauhasen liikatoimintaa
sairastaville.

Mikali kilpirauhanen on poistettu,
ei joditablettia tarvitse ottaa, koska
talléin radiojodi ei kerry elimisté6n
eikd aiheuta juurikaan riskia. Raskaana
olevien kilpirauhasen toimintahairidita
sairastavien seka raskaana olevien,
joilta kilpirauhanen on poistettu, suo-
sitellaan kayttavan ladkejodia sikion
turvaamiseksi sateilyvaaratilanteissa.

Jos ei ole varma omasta tilanteesta,
asiasta tulee keskustella oman hoita-
van laakarin kanssa.

(L8hde: Sateilyturvakeskus).

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN),
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)

Kestédvdaa tereyttd ruoasta — kansalliset ravit-
semussuositukset 2024. Osoitteessa https://
www.julkari.fi
Zimmermann M B. lodine and the iodine
deficiency.. Teoksessa Mariott B P, ym. (toim.)
Present knowledge in nutrition. s. 429-41.
London: Academic Press 2020

Esitteen teksti: Eeva Voutilainen, yliopisto-opettaja, ETL, Elintarvike- ja ravitsemustieteiden osasto,

Helsingin yliopisto ja Mirja Hellstedt, MMM, Kilpirauhasliitto



Tarvitsetko tietoa kilpirauhas- tai lisékilpirauhassairauksista?

Suomessa on yli 350 000 kilpirauhas- ja lisdkilpirauhassairasta. Kilpirauhasliitto ry on
valtakunnallinen kansanterveys-, potilas- ja edunvalvontajérjestd, joka edistaa kilpirau-
has- ja lisdkilpirauhassairauksien tunnettuutta, hoitoa ja tutkimusta seka kilpirauhas- ja

lisdkilpirauhassairaiden fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia.

Kilpirauhasliitto tarjoaa mm.

* neuvontaa puhelimitse ja sdhkdpostitse tiistaisin ja keskiviikkoisin
klo 17-19, p. 044 788 8899. Kysymyksia voi ldhettdad myds sahkdpostitse
osoitteeseen neuvonta@kilpirauhasliitto.fi. Puheluihin ja sdhkopostiviesteihin

vastaa sairaanhoitaja.

e vertaistukea puhelimitse ja vertaischatteina
Tukipuhelin paivystaa arkitorstaisin klo 18-21, p. 050 400 6800. Puheluihin vastaa
vertainen, joka on jo pidemp&an sairastanut kilpirauhas- tai lisékilpirauhassairautta.

Katso tukipuhelimen ja vertaischattien teemaillat osoitteesta www.kilpirauhasliitto.fi

e voimavarakursseja
Kurssit pitavat sisallaan asiantuntijaluentoja, vertaistukea ja virkistaytymista.

Lisatietoa: www.kilpirauhasliitto.fi/kurssit-ja-lomat

Kilpirauhasyhdistykset ldhella sinua

ETELA-KARJALAN KILPI RY PIRKANMAAN KILPI RY

ETELA-POHJANMAAN KILPIRAUHASYHDISTYS RY POHJOIS-KARJALAN KILPIRAUHASYHDISTYS RY
KESKI-SUOMEN KILPI RY POHJOIS-SAVON KILPIRAUHASYHDISTYS RY
KYMEN KILPI RY PAIJAT KILPI RY

LAPIN KILPI RY SATAKUNNAN KILPI RY

LOUNAIS-SUOMEN KILPIRAUHASYHDISTYS RY UUDENMAAN KILPI RY

OULUN SEUDUN KILPI RY VAASAN SEUDUN KILPIRAUHASYHDISTYS RY /

VASANEJDENS SKOLDKORTELFORENING RF

Tutustu oman alueesi yhdistykseen osoitteessa www.kilpirauhasliitto.fi/jasenyhdistykset ja tule mukaan!

Tervetuloa jaseneksi!

Kilpirauhasliiton jasenyhdistykset jarjestdavat muun muassa laékariluentoja, jaseniltoja,
retkid ja tapahtumia seka vertaisryhmia, joissa voit jakaa kokemuksiasi vertaisten kanssa,
saat ajantasaista tietoa ja nautit mukavasta yhdessdolosta. Jasenena olet tuomassa
painoarvoa liiton edunvalvonta- ja vaikuttamistyolle. Mitéd suurempaa joukkoa
edustamme, sitd vahvemmin pystymme vaikuttamaan. Liittymalla |dhimman kilpirauhas-
yhdistyksen jaseneksi saat samalla kaikki Kilpirauhasliiton jasenedut, kuten nelja kertaa
vuodessa ilmestyvan Kilpi-lehden. Voimassa olevat jasenedut [6ydat sivulta

www.kilpirauhasliitto.fi/jasenyys, jossa voit myds téyttas jasenhakemuksen.
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