Если йод в дефиците

     
Так уж сложилось, и это не зависит от нас, что каждый день мы недополучаем  с пищей ЙОДА. Казалось бы, такое знакомое с детства, с поцарапанных коленок - вещество. Ну и      что, что его мало, тем более  что необходимое в сутки его количество измеряется всего лишь миллионными долями грамма, а за всю жизнь нам надо съесть  его всего лишь одну чайную ложку.

      
На самом же деле недостаток йода может привести к целому ряду заболеваний, называемых йододефицитными. 

Йододефицитные заболевания являются наиболее распространенными неинфекционными заболеваниями на нашей планете. Местность, где йода не хватает в почве, воде, а значит и в пище, называют эндемичной по дефициту йода. Дефицит йода обусловил повышенное накопление радиоактивного йода в щитовидной железе у значительного числа жителей   (особенно у детей) вскоре после аварии на ЧАЭС и ныне является  фактором повышенного риска развития онкологических заболеваний. 

     
Дефицит йода часто  не имеет внешне выраженного характера, что обозначается понятием «скрытый голод». В этом случае он может проявляться вялостью, слабостью, утомляемостью, плохим настроением, сниженным аппетитом. У детей это выражается в плохой успеваемости в школе, потере интереса к познавательным  играм. А на самом деле – не хватает йода, который необходим для того, чтобы нормально работал маленький, но очень важный орган в нашем теле- щитовидная железа. 

      
Щитовидная  железа вырабатывает активные вещества – гормоны, необходимые для того, чтобы человек рос, развивался и физически и умственно, был энергичным, эмоциональным. Этот орган есть у плода уже на второй неделе развития, а на третьем месяце беременности он полноценно работает, а до этого момента  его функцию восполняет щитовидная железа матери.

       
Для того  чтобы щитовидная железа вырабатывала свои важные гормоны, человеку необходим йод. И если не хватает йода, то не хватает и гормонов, а значит, возникает болезнь. Сначала правда, организм пытается справиться с проблемой сам. Щитовидная железа пытается работать больше и больше, а для этого увеличивается в размере, и в итоге возникает зоб. Но когда и это не помогает, тогда начинаются проблемы. Если это происходит во время беременности и в раннем грудном возрасте, то у ребенка возникает серьезное отставание в умственном, психическом и физическом развитии. У взрослых и детей более старшего возраста развивается зоб.

        Решение этой проблемы лежит на поверхности. Если заболевания связаны с дефицитом йода, значит, нужно этот дефицит устранить, то есть своевременно проводить профилактические меры.

Массовая йодная профилактика является наиболее эффективным и экономичным методом восполнения дефицита йода и достигается путем внесения солей йода в наиболее распространенные продукты питания: поваренную соль, воду и др. Только всеобщее применение йодированной соли- в приготовлении пищи и солений дома, в пищевой промышленности, а также при производстве кормов для сельскохозяйственных животных – сможет решить эту проблему надолго. Регулярное потребление йодированной соли удовлетворяет суточную потребность в йоде каждого человека и предупреждает возникновение тяжелых последствий йодного дефицита. Йодированная соль – это обязательный продукт здорового питания. 

        
Содержание йода в обычных продуктах  невелико 4-15 мкг %, но существуют продукты питания, являющиеся носителями больших количеств йода. Это  морепродукты: морская капуста, морская рыба (сельдь, камбала, треска, палтус, морской окунь, тунец, лосось, гребешки, крабы, креветки, кальмары, мидии, устрицы). 

          
Дефицит йода нельзя ликвидировать раз и навсегда, поскольку нельзя устранить причину – дефицит йода в воде и почве. Поэтому о профилактике йододефицита важно помнить всегда.

Вопросы профилактики йододефицитных состояний необходимо обязательно согласовать с лечащим врачом.

Житковичский районный центр гигиены и эпидемиологии
