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Йод – очень важный микроэлемент. Он участвует в производстве гормона щитовидной
железы – тироксина, на создание которого идет до 90 процентов потребляемого с
пищей йода.

  

Тироксин контролирует и усиливает интенсивность обмена веществ: водно-солевой
обмен, обмен белков, жиров и углеводов. А еще он регулирует теплообмен в организме,
деление и рост клеток, работу печени и сердечно-сосудистой системы.Кроме того,
именно от этого гормона зависят состояние нервной системы, эмоциональное состояние
человека и его психологическое здоровье.

  

Если йода не хватает

  

Если с пищей в организм поступает недостаточно йода, щитовидная железа
вырабатывает мало тироксина. Такое состояние называется гипотиреозом или
йододефицитом.

  

Чаще всего первым недостаток йода влияет на работу нервной системы: человек
становится забывчивым, у него снижаются внимание и реакция, появляется
раздражительность, сонливость, слабеет иммунитет.Появляются проблемы с сердцем и
сосудами: аритмия, повышение давления, снижение уровня гемоглобина в крови.

  

Повышается и вес тела – ведь тироксина слишком мало для того, чтобы процесс расхода
энергии шел нормальным путем, и она откладывается в виде жировых запасов.

  

Если дефицит йода не восполняется уже давно, ткани щитовидной железы начинают
разрастаться, пытаясь компенсировать недостаток производства тироксина
количеством клеток. Такое увеличение щитовидной железы называют зобом.
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  Особенно опасенйододефицит для беременных женщин. Если этого важногомикроэлемента не хватает, беременность может прерваться преждевременно, а малышродиться мертвым или с серьезным пороком развития – кретинизмом.  Не менее тяжело переносит недостаток йода растущий организм детей: они начинаютотставать в умственном и физическом развитии. Как правило, это замедление ростатела и нарушение восприятия информации и речи.  Сколько надо йода?  Всемирная организация здравоохранения рекомендует потреблять от 120 до 150 мкгйода в сутки ежедневно. По данным эндокринологического центра РАМН россиянинпотребляет в день 40-80 мкг йода, что в 2-3 раза меньше его суточной потребности!Почвы РеспубликиАлтай как и в большинстве горных регионов, бедны этиммикроэлементом. Поэтому пищевые продукты, выращенные в республике бедны йодом.  Проверить, достаточно ли в организме йода, легко при помощи анализа мочи, вместе скоторой выводятся его излишки. Распространенный «народный» метод оценки скорости«впитывания» нанесенной на кожу йодной сеточки — не более чем опасное дляздоровья заблуждение.  Как восполнить дефицит йода?  Больше всего йода содержится в морепродуктах: в морской капусте его встречаетсяоколо 220 мг на 100 г, а в креветках — 150 мг на 100 г. В мясе, молоке и молочныхпродуктах содержание йода всего 7–16 мкг/ 100 г. А в питьевой воде в большинстверегионов нашей страны его совсем мало – 0,2–2 мкг/л.  При явном недостатке йода в рационе врач-эндокринолог может назначитьспециальные витаминно-минеральные препараты, содержащие йод.  Для того, чтобы обогатить рацион йодом, сейчас выпускаются специальномаркированные пищевые продукты, в которые добавляется от 10 до 30 процентовсуточной нормы этого микроэлемента.  Наиболее популярный среди них – йодированная поваренная соль, в которойсодержится около 45 мкг/г йода. Если использовать ее в пищу вместо обычной, можнополучить всю суточную норму йода.  Информация о добавленном йоде должна содержаться на упаковке соли. Для Россииэто ГОСТы 13830–91 и Р 51575–2000.  Йодированная соль сохраняет свои свойства не дольше 3–4 месяцев даже в закрытойтаре.Очень сильно йод улетучивается из такой соли при интенсивном кипячении. Приразных способах приготовления продуктов его потери составляют от 22 до 60процентов.  Если у вас появились симптомы, похожие на признаки дефицита йода, следуетобратиться к эндокринологу. После исследования гормонального фона врач сможетсделать вывод о нехватке этого микроэлемента. Будущим мамам о профилактикейодного дефицита должен рассказать эндокринолог. У ребенка симптомы нехваткийода обычно выявляет наблюдающий педиатр. По вопросам правильного питания дляпрофилактики этого состояния полезно проконсультироваться у врача-диетолога.    
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