                                            Чем  солить  пищу – Ваш  выбор.                                

              За последние годы специалисты отмечают  рост заболеваний щитовидной железы. Причина такого роста  заключается в том, что в наш организм поступает недостаточное количество йода. Этот химический элемент  крайне необходим для синтеза  собственных гормонов, так называемых тиреоидных.  Если в организме не хватает йода, уровень этих гормонов в крови понижается. Но так как это  состояние  очень опасно для организма, он старается  компенсировать недостаток  гормонов увеличением количества фолликулов щитовидной железы,  производящих  эти гормонов. Это и приводит  к увеличению массы железы и  образованию зоба. Но если дефицит йода не ликвидируется, то гормональное равновесие так и не удается восстановить. В таком случае развивается заболевание, называемое гипотиреозом. Гипотериоз влечет за собой столько расстройств и неполадок в организме, что человек  порой  даже не знает к какому врачу обратиться. Он чувствует, что с каждым днем  убывают силы, его постоянными спутниками становятся  быстрая утомляемость, вялость, апатия. Все труднее  запоминать и  быстро соображать. Кожа делается сухой, ногти ломкими, волосы редеют, выпадают. У женщин возникают   проблемы с менструальным циклом, у мужчин снижается потенция. Специалисты говорят  о целой группе болезненных состояний, поражающих человека в любом возрасте – от момента зачатия до преклонных лет. Беременная женщина, с недостатком йода в организме создает условия для различных мозговых нарушениях у плода, и он может родиться с умственной недостаточностью. Таковы  печальные последствия дефицита йода в организме. Но вина за возникновение  такого дефицита лежит  только на нас самих.

      Как  же предотвратить йоддодефицитные состояния? У человека  есть  три источника йода – вода, воздух,  пища. Больше  всего йода в морской воде,  много его в воздухе и почве приморских районов. Нам нужны другие источники йода. И они  есть. Во -первых это морская рыба. Ее необходимо   употреблять в пищу хотя бы 2 раза в неделю. И еще один источник йода, очень важный и даже наиболее доступный и простой. Это йодированная соль, 5-10 г такой соли в день помогут  вам справиться с дефицитом йода в вашем организме.
                         Ходить в лес по грибы - приятный азартный досуг. Грибные блюда очень разнообразны и вкусны, однако, перед тем как идти в лес и тем более готовить грибы, надо вспомнить некоторые правила:
                     Собирать надо только те грибы, которые вы хорошо знаете. Незнакомые и сомнительные  грибы брать не следует. Все собранные грибы необходимо  тщательно осмотреть и рассортировать по видам. Если уж в лукошко попали незнакомые  сомнительные грибы, их следует выбросить. Не следует собирать старее, переросшие грибы, хотя они и не червивые. Нельзя собирать грибы в черте города, вдоль дорог, возле промышленных предприятий. Нельзя покупать грибы с рук, особенно сушеные, по внешнему виду которых невозможно определить, чем они были до сушки. В грибную пору не оставляйте детей одних в лесу ли парке. Предупредите их чтобы они не трогали грибов  без Вашего ведома.  Пластинчатые грибы, похожие на сыроежки, рядовки, но имеющие на нижней ножке клубневидное утолщение, как у бледной поганки и мухомора, брать ни в коем случае нельзя.

 Грибы –скоропортящийся продукт, и долго хранить их нельзя, особенно в тепле. Кулинарной обработке они должны  быть подвергнуты не позже чем через сутки после сбора. Часто причиной отравления грибами становится их неправильная кулинарная обработка или наличия  у человека заболеваний желудочно-кишечного тракта. Поскольку у детей ферментная система несовершенная, лучше не включать грибы в их рацион до 7 лет. Людям с заболеваниями  желудочно-кишечного тракта вообще нельзя употреблять их.  Остерегайтесь повторного  использования и разогревания грибных блюд, особенно с картофелем. Не храните соленые грибы соленые грибы в оцинкованной, алюминиевой и глиняной  глазурованной посуде. Ни в коем случае нельзя пробовать на вкус неизвестных гриб. 
              При наличии  симптомов отравления, связанных с употреблением грибов (расстройство пищеварения, нервной системы, резкий упадок сердечной деятельности), до прихода врача нужно вызвать рвоту, поставить клизму, дать слабительное, холодную воду или молоко. Алкогольные напитки давать нельзя, так они способствуют быстрому всасыванию ядовитых веществ в кровь.  Для освобождения желудка следует дать выпить теплой воды с солью, из расчета 1ч.ложка на стакан воды. Больного следует держать в лежачем положении с холодным компрессом на голове.
