                                                Йод и здоровье.
            Йодная обеспеченность населения – это  основной фактор профилактики развития заболеваний щитовидной железы.     За последние годы специалисты отмечают  рост  заболеваний щитовидной железы. 

Причина такого роста  заключается в том, что в наш организм поступает недостаточное количество йода. Йод относится к микроэлементам питания, суточная потребность  в нем составляет около 500 мкг, за всю жизнь человек употребляет 12-13 г йода. Йод в достаточном  и довольно постоянном количестве содержится в морской воде, а содержание его в земной коре очень неравномерно. Больше всего недостатку йода подвержены регионы, удаленные от морей. Эти географические регионы получили название зон, эндемичных по недостатку йода. Республика  Беларусь относится к странам с легкой и средней тяжестью йодной недостаточности. 
         Основная роль йода в организме человека – участие в выработке гормонов щитовидной железы. Эта небольшая железа вырабатывает в кровь гормоны, тироксин и трийодтиронин, играющие важную роль в различных функциях организма.  Они контролируют развитие мозга, скелета. Участвуют в регуляции температуры тела, синтеза белка, разложении жиров и холестерина, в регуляции сердечно – сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта. Поэтому понятно, почему столь важно иметь здоровую нормально функционирующую щитовидную железу, а это достигается при достаточном поступлении йода в организм на протяжении всей его жизни. 
При недостаточном поступлении йода в организм,  выработка гормонов щитовидной железы, столь необходимой организму, снижается,  их становится меньше в крови, щитовидная железа начинает увеличиваться, в ней могут образовываться узлы, другими словами появляется зоб, а это серьезное заболевание.

Как известно любое заболевание легче предупредить, чем лечить. Поэтому, чтобы восполнить дефицит йода в питании необходимо:

-  применять йодированную соль – наиболее простой и доступный способ;


- йодированная соль должна храниться в полиэтиленовых пакетах, иначе йода в ней становится меньше. Подсаливать пищу необходимо непосредственно перед употреблением (в конце варки при закрытой крышке), т.к. при кипячении йод улетучивается;

- включить в пищевой рацион продукты богатые йодом (морская рыбы, морская капуста и другие морепродукты);


- употреблять в пищу больше овощей и фруктов, зелени (морковь, черноплодную рябину, петрушку, грецкие орехи, редис, хурму, бобовые, яйца, гречку, рис, хлеб);


-  употреблять  поливитамины с микроэлементами, в состав которых входит йод. 

Использование лекарственных препаратов, пищевых добавок, содержащих йод разрешается только по рекомендации врача.

          При соблюдении простых,  не требующих особых затрат, мероприятий по профилактике йоддодефицидных состояний у Вас не будет проблем со щитовидной железой.
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