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А как же иначе? Йод — жизненно необходимый всем микроэлемент, без которого нормальный рост и развитие человека и животных невозможны. Все знают, что дефицит его в организме приводит к длительным нарушениям выработки гормонов щитовидной железы, склонности к "подхватыванию" любых летающих в воздухе инфекций, к бесплодию, депрессии, нарушениям памяти и снижению интеллекта у детей и взрослых, слабости и чувству постоянной усталости, сухости кожи и ломкости ногтей, запорам без видимых причин. Если постоянно мерзнут руки и ноги, подозревают в первую очередь все тот же недостаток йода, способный влиять на сосуды и кровообращение. 
Йод сжигает излишки жира, поскольку является хорошим катализатором процессов окисления в организме. 
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Бактерицидность йода подразумевает то, что его свободные молекулы непосредственно взаимодействуют с белками вирусных, микробных или грибковых клеток. У малышей первого года жизни он способствует прорезыванию зубов. 
[image: image4.jpg]



[image: image5.jpg]


Суточная потребность в йоде для взрослого составляет около 150 мкг (микрограммов!) в сутки. В некоторые периоды жизни эта потребность может возрастать, так, суточная потребность в йоде во время беременности и лактации составляет 180 - 250 мкг/день. 

Потребность в йоде организм удовлетворяет в основном за счет продуктов растительного происхождения. В сутки в среднем человек получает с растительной пищей – 70-75 мкг, с животной – 35-40 мкг, с водой 5 мкг. 

Содержание йода в овощах, фруктах и злаках сильно зависит от места их произрастания. Содержание йода в мясе и молоке (а также в яйце), зависит, также от того на каких полях [image: image6.jpg]


или каким кормом вскармливались животные. Рыба, выращенная в хозяйствах, и выкормленная специальными кормами будет отличаться по содержанию йода от диких видов.

 



Йод имеет огромное значение для здоровья человека, функционирования его органов и систем и в, первую очередь, щитовидной железы. Как известно, щитовидная железа вырабатывает гормоны, оказывающие воздействие на весь организм. Среднесуточная норма йода для взрослого человека составляет 150-200 мкг в сутки.
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Больше всего йода содержится в морской рыбе, есть он и в других продуктах.

И не забывайте при приготовлении пищи использовать йодированную соль. Йодированную соль храните только в закрытой посуде, так как йод постепенно улетучивается.  
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1. Морские водоросли
2. Рыба: сельдь, камбала, треска, палтус, морской окунь, тунец, лосось. В морской рыбе содержится около 70 мкг% йода, а в печени трески - до 800 мкг%.

3. Гребешки, крабы, креветки, кальмары, мидии, устрицы. Примечание.


     4. Некоторые фрукты и ягоды, в том числе    апельсины, лимоны, бананы, дыня, виноград, ананасы, клубника, яблоки, хурма.

5. Шампиньоны (рекомендуемая дневная норма йода содержится в 1,5 кг этих грибов).

