ПРОФИЛАКТИКА  ЙОДОДЕФИЦИТНЫХ  СОСТОЯНИЙ

Всё чаще мы слышим , что в питании современного человека недостаточно химического элемента ЙОДА.

Чем же так важен этот микроэлемент для здоровья и чем грозит его недостаток?

ЙОД - единственный микроэлемент, который участвует в синтезе гормона щитовидной железы – ТИРОКСИНА. Этот гормон контролирует и усиливает

Интенсивность обмена веществ, водно-солевой обмен, обмен жиров и углеводов. Также он участвует в регуляции теплообмена, деления и роста клеток, работу сердечно- сосудистой системы , печени. Помимо этого от присутствия этого гормона зависит состояние нервной системы, эмоциональное состояние человека и его психическое здоровье.
Если с пищей в организм поступает недостаточное количество йода , значит щитовидная железа вырабатывает гормон не в полном объёме и это состояние называется йододефицитным и в дальнейшем может приводить к недостаточной функции железы – гипотиреозу. Если дефицит йода долговременный, то «щитовидка» начинает разрастаться, пытаясь компенсировать недостаток производства тироксина увеличение количества клеток и такое увеличение железы называется зобом.

Особенно опасен дефицит йода для беременных – возможно преждевременное прерывание беременности , а при рождении ребёнок может родиться с пороком развития – кретинизмом.

Тяжело пнрнносит недостаток йода растущий организм детей – наблюдается отставание в умственном и физическом развитии. 

Существуют методы массовой и индивидуальной йодной профилактики:
Массовая достигается путём внесения в продукты питания (соль, хлеб, вода) обязательное употребление морепродуктов. Индивидуальная профилактика предполагает использование лекарственных средств (но назначения предлагает врач эндокринолог). Больше всего йода находится в морепродуктах- морская капуста, креветки, морская рыба. Достаточное количество йода присутствует в картофеле, моркови, баклажанах, луке. Из фруктов можно рекомендовать апельсины, клубнику, хурму, яблоки (особенно в зёрнышках).

Для того , чтобы обогатить свой рацион этим микроэлементом в настоящее время выпускается специально маркированные продукты, в которые добавляется от 10 до30% суточной нормы йода. Наиболее популярна йодированная поваренная соль и при её использовании можно получить суточную норму элемента и надо напомнить, что соль рекомендуют вносить в уже готовые блюда. Йод быстро улетучивается из открытых солонок, влажной соли. Йодированная соль сохраняет свои свойства не более 3-4 месяцев даже в закрытой таре и количественный состав присутствует на упаковке товара.
Таки образом в профилактике йододефицита нет особых сложностей и предупредить заболевания , связанные с его дефицитом намного проще и дешевле, чем дальнейшее их лечение.
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