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Uti€e na vecinu metaboliCkih procesa u organizmu i neophodan je za normalan rast i razvoj svih
cCelija i tkiva

Najvazniji period za neuroloski razvoj deteta je period trudnoce i prvih nekoliko godina zivota. Za
razvoj inteligencije vazna je genetika, okruzenje, ali i ishrana trudnice, dojilje, kao i hrana koju
dajemo detetu. Genetiku ne mozemo menjati, okruzenje ponekad, ali zato ishranu mozemo.
Buducim majkama jod je neophodan za pravilan razvoj bebinog mozga i mozdanih struktura u
prenatalnom periodu. Vec i blagi ili umereni nedostatak joda u trudnoc¢i moze da ima
nenadoknadive i neizleCive posledice na novorodence u kasnijem dobu, a lo$ uticaj na motorne i
kognitivne funkcije vidljiv je vec u detinjstvu. Veliki je i rizik od gluvoce, te je jako vazno uzimanje
dovoljne koli¢ine joda u trudnodi, tokom dojenja i do druge godine Zivota. - Zene treba da budu
svesne potrebe unosenja odgovarajuce koli¢ine joda tokom trudnoc¢e. U tom periodu Zivota
potrebe su gotovo udvostrucene - rekla je Margaret Rajman sa Univerziteta Surrey u Velikoj
Britaniji. Upravo zbog manjka joda u ishrani uvedena je obavezna jodizacija soli. Posto trudnice i
mala deca ne unose puno soli, vazno je da konzumiraju namirnice bogate jodom. Najbolji izvori
joda su alge i morska riba. Povrée ga sadrzi u malim koli¢inama. Bonus video: Instalirajte nasu
iOS ili android aplikaciju - 24sedam Vest koja vredi
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Najvazniji period za neuroloski razvoj deteta je period trudnoce i prvih nekoliko godina zivota. Za
razvoj inteligencije vazna je genetika, okruzenje, ali

Vazno je da ishrana bude balansirana, sa sto manje industrijski preradene hrane. Nedostaci
hranjivih materija poput gvozda ili joda mogu da uti¢u na kognitivni i motori¢ki razvoj. O jodu se
retko piSe, a njegov znacaj na organizam, rast i razvoj je nemerljiv i nezamenijiv. Jod je esencijalan
mineral za odrzavanje dobrog zdravlja. Kao osnovni gradivni element hormona stitne zlezde utiCe
na vecéinu metabolickih procesa u organizmu i neophodan je za normalan rast i razvoj svih celija i
tkiva. Buduc¢im majkama, jod je neophodan za pravilan razvoj bebinog mozga i mozdanih
struktura u prenatalnom periodu. Vec i blagi ili umereni nedostatak joda u trudnoéi moze da ima
nenadoknadive i neizleCive posledice na novorodence u kasnijem dobu, a lo$ uticaj na motorne i
kognitivne funkcije vidljiv je ve¢ u detinjstvu. Veliki je i rizik od gluvoce, te je jako vazno uzimanje
dovoljne koli¢ine joda u trudnodi, tokom dojenja i do druge godine Zivota. - Zene trebaju biti
svesne potrebe unosenja odgovarajuce koli¢ine joda tokom trudnoce. U tom periodu zivota,
potrebe su gotovo udvostrucene - rekla je Margaret Rayman sa Univerziteta Surrey u Velikoj
Britaniji. Upravo zbog manjka joda u ishrani uvedena je obavezna jodizacija soli. Posto trudnice i
mala deca ne unose puno soli, vazno je da konzumiraju namirnice bogate jodom. Najbolji izvori
joda su alge i morska riba. Povrée ga sadrzi u malim koli¢inama. Prema Svetskoj Zdravstvenoj
Organizaciji trudnicama je potrebno oko 300 mikrograma dnevno!
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SAVETUJE se konzumiranje joda u trudnocéi kako bi vasa beba bila zdrava.

Da bi se inteligencija razvijala pravilno, vazna stavka je genetika pored okruzenja i ishrana koju
trudnice i dojilje unose putem ishrane. Genetiku ne mozemo promeniti, ali se zato mozemo
potruditi da promenimo ishranu i ponekad okruzenje. Bitno je da ishrana bude balansirana, da ne
unosimo mnogo industrijske hrane. Nedostaci hranjivih materija poput gvozda ili joda mogu da
utiCu na kognitivni i motoriCki razvoj. O jodu se retko piSe, a njegov znacaj na organizam, rast i
razvoj je nemerljiv i nezamenijiv. Foto: Profimedia Jod je klju¢ni mineral za odrzavanje dobrog
zdravlja. On je osnovni gradivni element hormona §titne zlezde uti¢e na vecinu metabolickih
procesa u organizmu i neophodan je za normalan rast i razvoj svih ¢éelija i tkiva. Vazno je da ga
trudnice unose dovoljno u prenatalnom i natalnom periodu kako bi se bebin mozak razvio.
Procitajte joS Nedostatak joda u vecoj ili manjoj koli€ini u trudnoéi moze da ima posledice na
novorodence u kasnijem dobu, koje nece biti izleCive a loS uticaj na motorne i kognitivne funkcije
vidljiv je vec u detinjstvu. Foto: Profimedia Takode je veliki riziko od gubitka sluha, ako trudnica ne
uzima jod i ako prekine sa dojenjem pre druge godine deteteovog Zivota. - Zene trebaju biti
svesne potrebe unosenja odgovarajuce koli¢ine joda tokom trudnoce. U tom periodu zivota,
potrebe su gotovo udvostrucene - rekla je Margaret Rayman sa Univerziteta Surrey u Velikoj
Britaniji. Zbog smanjenja joda u ishrani uvedena je obavezna jodizacija soli. Posto trudnice i mala
deca ne unose puno soli, vazno je da konzumiraju namirnice bogate jodom.Najbolji izvori joda su
alge i morska riba.Povrée ga sadrzi u malim koli¢inama. Prema Svetskoj Zdravstvenoj Organizaciji
trudnicama je potrebno oko 300 mikrograma dnevno! (Alo) BONUS VIDEO: Za joS vesti zapratite
nas na nasoj zvani¢noj Fejsbuk stranici - budimo "na ti". Nova dimenzija novosti, vas "Nportal.rs".
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BY Y RE MAJKE YHAIMNPEA MUCJIE HA 34PABJBLE MOTOMCTBA

Jos1 BaxcaH 3a 6eby joLL
JOK je Y MaMHUHOM CTOMaky

HajsaxkHuju nepuoa 3a
HEYpONOLWKK passoj Ae-
TeTa je nepuoa TpyAHO- ; |

he U npBux Hekonuko
roavHa XuWeoTa. 3a pas- . e & a
BOj MHTENUreHUMje BaXkHa # =ty

je reHeTUKa, OKpyXeme, -

i W MCXpaHa TpyAHHLE, P |
AOjUbe, KA0 U XpaHa Kojy
Aajemo petety. leHeTuky

HEe MOXEMO Ja Meramo, > 'S
OKpyXete NoHekaa, anu sa-

TO MOXEMO A2 Mehamo WUC- \k
XpaHy.

BakHo je aa ucxpaHa Oyae
GanaHcupaHa, ca WTOo Mare WHAYCTPHj-
cku npepaheHe xpaHe.

Henoctauu xpawuBMX MaTtepuja nonyt
reoxha unu joaa mMory Aa yTudy Ha KOrHUTUB-

HWU U MOTOPUYKU Pa3BOj.

3Havaj joaa 3a opraHu3am, keros pacT W paseoj
je HeMep/bUB U HesamehMB. JOA je eceHunjanaH Mu-
Hepan 3a oap»xaBawe noﬁpor 34paea. Kao ocHoBHM
rpasuBHU eNemMeHT XOPMOHa LWTHTHE XKNeafe yTuye Ha
BehuHy MeTaboNUYKKX Npoueca y OpraHuamMy U Heonxo-

AaH je 3a HopManaH pacT W pa3eoj cBux henuja U TkuBea.

Byayhum majkama, joa je HeonxoAaH 3a npasunad pas-

B0j 6e6HHOr MO3ra U MOXAaHUX CTPYKTYpa y npeHaTan-

Hom nepuoay. Beh u 6naru unu yMepeHu HeaocTaTak joaa t
y TpyaHohu moxke Aa Uma 0361/kHe nocneauue Ha HOBO- \
poheHue y kachujem 400y, a Now yTUuaj Ha MOTOPHE M KOr- |
HUTHBHE (hyHKUMje BUALKB je Beh y aeTuwcTBy. Benuku je

AHEBHO.

¥ PU3HK OA MEHTaNHe 3a0CTanocTu 1 rnysohe,
Te je jaKo BaXKHO y3uMarse A0BObHE KONK-
uuHe jofay TpyaHOhM, TOKOM Aojera U A0
Apyre roAMHe XWBoTa.

- XKeHe 61 Tpebano aa Gyay ceecHe no-

Tpebe yHolewa oarosapajy-
he KonuuuHe joaa TOKOM
TpyaHohe. Y ToM nepuoay

KUBOTa, NoTpede cy roToso

YABOCTPY4YeHe - peKkna je
Maprapet PajmaH ca YHu-
BepauTeTa Capu y Benu-
KOj BpuTaHuju.
Ynpaeo 36or MarKa
joha y ucxpau ysepe-
Ha je o6aBesHa joau-
3auuja conu. MowTo
TPYAHUUE U Mana
Aeua He yHoce
! NyHO COnM, Ba-
YKHO je Aa KOH-

aymupajy
HamupHuue 60-
rate joAOM.

Haj6omu W3sopH
joaa cy anre u mopcka

puba. Mosphe ra caapu y Manum Ko-
NU4YHHamMa.

Moaauu CeeTcke 3apaBCTBEHE Opra-
HU3auMje Kaxky Aa je TpyAHuuama no-
Tpe6Ho oko 300 mukporpama joaa
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