О пользе йода

         
Наверное, с йодом встречались все. Особенно, когда нужно было обработать раны и царапины. Предотвратить их инфицирование. А еще мы вспоминаем о нём, когда читаем надписи на некоторых продуктах: «йодированная соль», «йодированное молоко» и т.д.

           Что же это за микроэлемент и для чего он так необходим нашему организму?

Трудно не согласиться с тем, что йод – один из самых важных для человеческого организма микроэлемент. Без ежедневно необходимой человеку нормы йода (50 мкг – дети от 2 до 6 лет; 100 мкг – дети от 7 до 12 лет; 150 мкг – подростки и взрослые; 250 мкг - беременные и кормящие) - организм не может функционировать правильно. Синтезируемые щитовидной железой с помощью йода гормоны влияют едва ли не на все обменные процессы: с их помощью регулируются развитие мозга и интеллект, рост костной ткани, сердечная деятельность, половое развитие, работа желудочно-кишечного тракта, иммунитет и многое другое.

           А где же содержится йод? 

          Ответ: йод повсюду, йод везде: в почве, в пище и в воде!

Источником йода являются пищевые продукты растительного и животного происхождения. Это морская рыба, морская капуста, все другие морепродукты: креветки, кальмары, крабы и др. Кроме того, обязательно включайте в свой рацион мясо, молоко и молочные продукты, яйца, грецкие и кедровые орехи, овес, гречку, просо и бобовые. Из овощей и фруктов отдайте предпочтение редису, моркови, хурме, черноплодной рябине.

          Общие для всех возрастов симптомы дефицита йода многие из нас испытывали на себе. Прежде всего, это раздражительность, вялость, постоянная усталость, невнимательность и забывчивость, частые простуды и др. 

          Одной из мер профилактики является употребление в пищу продуктов питания, обогащённых препаратами йода, а также витаминных комплексов, содержащих йод. Первоочередная мера профилактики – применение йодированной соли – наиболее простой и доступный способ. 

          Это должен знать каждый: в условиях йодной недостаточности, которая имеется на территории Республики Беларусь, сохранить щитовидную железу здоровой, предотвратить все последствия… Так,  всем давно  известно: любое заболевание легче предупредить, чем лечить. 

Заведующая отделением гигиены питания                           Г.И. Беседина
УЗ «Могилевский зональный центр гигиены   и 

эпидемиологии»                                                                
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В.К.Шуляк
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