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Poslednje studije otkrivaju koliko je nedostatak joda u trudnoci opasan za decu i trudnice

Kada se pominju vitamini i minerali, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali on je potreban
svakoj celiji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju stitne zZlezde. Jod ima i
sustinski znaCaj za razvoj mozga i njegov pravilan rad. Svetska zdravstvena organizacija je
procenila da 20 miliona ljudi Sirom sveta ima poremecaje mentalnih funkcija (pamcenje, ucenje)
kao posledicu nedostatka joda u trudnodi, a koja je inace mogla biti spreCena. American Journal of
Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljSava kogniciju kod blagih nedostataka joda
kod dece" autora Gordon, Rose,Skeaff i dr., koja potvrduje blagotvorni u€inak joda na mentalne
sposobnosti. U istrazivanju je uCestvovalo 184 dece uzrasta 10 do 13 godina sa blagim deficitom
joda. Deca su bila podeljena u dve grupe: grupa koja je uzimala jod kroz ishranu u dozi od 150
mikrograma i placebo grupa. Nakon 28 nedelja deca koja su uzimala jod su pokazala puno bolje
rezultate na razli¢itim memorijskim testovima u poredenju sa placebo grupom. Autori studije
smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog potencijala dece i
sugeriSu da bi ¢ak i blagi nedostatak joda mogao spreciti dostizanje punog intelektualnog
potencijala kod dece. Jod utiCe ne samo na stvaranje, ve¢ i na odrzavanje kognitivnih funkcija,
koncentraciju i pamcenje i neophodan je svim starosnim grupama. Najbolji izvori joda su alge,
morska riba, morski plodovi i jodirana so. BONUS VIDEO: Pratite sve vesti iz Srbije i sveta na
nasem Telegram kanalu. Instalirajte nasu iOS ili android aplikaciju - 24sedam Vest koja vredi
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Kada se pominju vitamini i minerali, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali on je potreban
svakoj celiji ljudskog organizma.

Neophodan je za pravilnu funkciju $titne Zlezde. Jod ima i sustinski znacaj za razvoj mozga i
njegov pravilan rad. Svetska zdravstvena organizacija je procenila da 20 miliona ljudi Sirom sveta
ima poremecaje mentalnih funkcija (paméenje, u¢enje) kao posledicu nedostatka joda u trudnodi,
a koja je inaCe mogla biti spreCena. American Journal of Clinical Nutrition objavio je studiju
"Dodatak joda poboljSava kogniciju kod blagih nedostataka joda kod dece" autora, koja potvrduje
blagotvorni u€inak joda na mentalne sposobnosti. U istrazivanju je u€estvovalo 184 dece uzrasta
10 do 13 godina sa blagim deficitom joda. Deca su bila podeljena u dve grupe: grupa koja je
uzimala jod kroz ishranu u dozi od 150 mikrograma i placebo grupa. Nakon 28 nedelja deca koja
su uzimala jod su pokazala puno bolje rezultate na razli€itim memorijskim testovima u poredenju
sa placebo grupom. Autori studije smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog
intelektualnog potencijala dece i sugeriSu da bi ¢ak i blagi nedostatak joda mogao spreciti
dostizanje punog intelektualnog potencijala kod dece. Jod utiCe ne samo na stvaranje, ve¢ i na
odrzavanje kognitivnih funkcija, koncentraciju i paméenje i neophodan je svim starosnim
grupama. Najbolji izvori joda su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
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BAXXAH CErMEHT Y UCXPAHW OELIE U TPY OHULIA

JOJ KoOpUCTaH U 3a ja4ar-e
UHTeJIeKTyaJIHor noTeHuujana

Kana ce noMuiby BUTAMWUHUA U MUHEPANH, [0 BEPOBATHO HU-
je NpBu Kojer ce ceTUMO, anu oH je noTpebaH ceakoj henuju
myAcKOr opraHuama. HeonxopnaH je 3a npasunHy chyHKUMjy
WTKUTHe nesae. JOo MMa U CYLUTUHCKW 3Ha4aj 3a pasBoj
MO3ra W HEeroB nNpasunaH paa.

CeeTcKka 34paBCcTBEHa opraHu3auuja je npouenuna aa 20
MUNUOHA fby U LULMPOM CBeTa uMa nopemehaje HeKux MeHTan-
HUX doyHKUM|a, Kao WTo cy namhere, yyewe, Kao nocneauuy
HejocTaTKa joAa y TpyaHohw, a koja je uHaye Morna 6uTu
cnpeueHa.

American Journal of Clinical Nutrition o6jasuo je cTyaujy
LJdoaatak joaa nobosbluasa KOrHUUMjy KOA Gnarux HeaocTa-
Taka jola koA aeue” aytopa MopaoH, Pos, Ckud U Apyrux,
Koja noTephyje 6naroTBOPHU YYWHAK joAa HA MEHTanHe cno-
COBHOCTH.

Y uctpaxusamny je ysectsoBano 184. aeue yspactaoa 10
A0 13 roauHa ca Gnarum aechuumTom joaa.

Jeua cy 6una nogesmseHa y ABe rpyne: rpyna Koja je yauma-
| na joA Kpo3 ucxpaHy y Ao3u oA 150 mukporpama u nnaueéo
rpyna. Hakon 28 Heaema Aeua Koja cy yaumana joA nokasana
cy nyHo Gosbe pesynTarte Ha Pa3nUuUUTUM MEMOPH|CKUM Te-
cToBUMA Yy nopehery ca nnauedo rpynom.

AyTOpM CTyauje cMaTpajy Aa jo4 MMa BENWKY ynory y no-
CTU3atby MakCUManHor MHTENEKTyanHor noTeHu1jana aeue u
cyrepuily aa 61 yak 1 6naru HeocTaTak joAa MOrao Crpeyl-
TW AOCTU3ake MYHOT MHTENEKTYanHor NoTeHUMjana koa Aeue.

Joa yTuye He camo Ha cTeapatke, Beh 1 Ha 0Ap)KaBare Kor-
HUTHUBHWX ChyHKLMja, KOHLEHTpauujy 1 namhere U HeonxoaaH
je cBUM CTapocHUM rpynama.

Haj6omu n3eopu joaa cy anre, Mopcka puba, MOpPCKM nno-
LIOBM W joAMpaxa co.
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Prilikom pominjanja vitamina i minerala, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali je potreban
svakoj celiji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju stitne zlezde i ima sustinski
znacaj za razvoj mozga i njegov pravilan rad.

Svetska zdravstvena organizacija procenila je da dvadeset miliona ljudi Sirom sveta ima
poremecaje mentalnih funkcija (pamcenje, u€enje) kao posledicu nedostatka joda u trudnodi, koja
je, inaCe, mogla biti sprecena.

Shutterstock

American Journal of Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljSava kogniciju kod
blagih nedostataka joda kod dece", Ciji su autori Gordon, Rouz, Skif i drugi, koja potvrduje
blagotvorni uc€inak joda na mentalne sposobnosti.

U istrazivanju je ucestvovalo 184 dece uzrasta od 10 do 13 godina sa blagim deficitom joda. Bila
su podeljena u dve grupe: grupa koja je uzimala jod kroz ishranu u dozi od 150 mikrograma i
placebo grupa. Posle 28 nedelja deca koja su uzimala jod pokazala su znatno bolje rezultate na
razli¢itim memorijskim testovima u poredenju sa placebo grupom.

Shutterstock

Autori studije smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog
potencijala dece i sugeriSu da bi ¢ak i blagi nedostatak ovog minerala mogao da spreci dostizanje
punog intelektualnog potencijala deteta.

Jod doprinosi ne samo stvaranju, vec¢ i odrzavanju kognitivnih funkcija, koncentracije i paméenja i
neophodan je svim starosnim grupama.

Najbolji izvori joda su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.

Shutterstock
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Mineral koji
pokrece organizam

Za stvaranje hormona stitne Zlezde koji regulisu rast i razvoj svih
tkiva i organa, a posebno mozga i nervnog sisterna, neophodan je
samo jedan mikroelement. Zato se pobrinite da ga unosite dovoljno

Stitna Zlezda ne moze pra-
vilnoda funkcionise bez joda
koji je neophodan za stvara-
nje njenih hormona koji re-
guliSu rast i razvoj svih tkiva
i organa, a posebno mozga
i nervnog sistema. Taj mi-
kroelement organizam nije
u stanju sam da proizvede,
vec ga je potrebno unositi
hranom ili vodom. Nas$ or-
anizam mnogo bolje i lak-
se iskoristava jod iz vodenog
rastvora. Kada Stitna Zlezda
duze vreme nema dovoljnu
kolic¢inu joda, ona taj defi-
cit nadoknaduje uvecanjem
sopstvenog tkiva, zbog cega
se javlja gusavost ili struma.
Prema podacima Svet-
ske zdravstvene organiza-
cije, gotovo 70 odsto svet-
ske populacije zivi u riziku
od bolesti zbog deficita jo-
da. Iako se u mnogim ze-
mljama kuhinjska so jodi-
ra, smatra se da se ishranom
dnevno unese svega 80 mi-
krograma ovog minerala, a
preporuka je minimalno 150
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do 200 mikrograma na dan.

Stitna Zlezda izvlaci jod
iz krvi i korisno ga upotre-
bljava, ali isto tako moze da
bude i primorana da iz se-
be ispusta jod, i to kada pi-
jemo vodu s puno hlora ili
konzumiramo previse ku-
hinjske soli. U slu¢aju da Zi-
vite u okruzenju gde je ze-
mljiste siromasno jodom i
ako ste primorani da pijete
vodu koja je preciscena hlo-
rom, ili ste Cesto bez snage,
malaksali i slabo izdrzlji-
vi, sporije razmisljate, gu-
bite koncentraciju i gojite
se, mozda treba da poveca-
te koli¢inu joda u organizmu

U Srbiji nema deficita
joda, ali neka podrucja
jesu siromasna
jodom, narocito recna
podrucja, na primer
Macva, kao i regija
Kopaonika, narocito
Josanicka Banja

NTELIGENCIJA
Jod je neophodan za pra-
vilan razvoj neuronske
mreze, ovojnice nervnih
vlakana i za rast organiz-
ma. Nedostatak joda kod

fetusa i u prve tri godine
detetovog zivota uzro-
kuje trajno nizak rast i
umnu zaostalost koju ni-
je moguce leciti. Na ni-
vou cele populacije ne-
dostatak joda smanjuje
koliénik inteligencije cak
do 18 1Q bodova.

do normalne granice.

Unosenjem dovoljnih
koli¢ina joda omogucava-
mo normalnu sintezu hor-
mona $titne Zlezde. Trudnice
treba da znaju da vec od 12.
nedelje Stitna Zlezda ploda
pocinje sa sintezom hormo-
na, a u tom periodu plod jod
uzima od majke. Tokom do-
jenja jediniizvor joda za de-
te jeste majcino mleko. Zato
je veoma vazno da Zene za
vreme trudnoce i dok doje
unose dovoljno joda

Dnevne potrebe ¢oveka
za jodom su veoma male i
sa uzrastom se povecavaju.
Tako je odrasloj osobi po-
trebno izmedu 1501200 mi-
krograma dnevno, a trudni-
cama i dojiljama nesto vise,
izmedu 2001300 mikrogra-
ma dnevno.

Najznacajniji izvor joda
jeste jodirana kuhinjska so,
zatim plodovi mora, mor-
ska plava riba, morske al-
ge, rakovi, Skoljke i kostu-
njavo voce. S druge strane,
konstantno uno$enje hrane
sa visokim procentom joda
moze da izazove uvecanje

Stitne Zlezde.
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TRUDNICA
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Kada se pominju vitamini i mi-
nerali, jod verovatno nije prvi
kojeg se setimo, ali on je potre-
ban svakoj ¢eliji ljudskog orga-
nizma. Neophodan je za pravil-
nu funkciju stitne zlezde. Jod
ima i sustinski znacaj za razvoj
mozga i njegov pravilan rad.

Svetska zdravstvena organiza-
cija je procenila da 20 miliona
ljudi Sirom sveta ima poreme-
¢aje mentalnih funkcija (pam-
¢enje, u¢enje) kao posledicu ne-
dostatka joda u trudnoéi, koja je
inace mogla biti sprecena.
+American Journal of Clinical
Nutrition” objavio je studiju ,,Do-
datak joda poboljsava kognici-
ju kod blagih nedostataka joda
kod dece" autora Gordon, Ro-
uz, Skif i dr., koja potvrduje bla-
gotvorni ucinak joda na mental-
ne sposobnosti. U istrazivanju
je ucestvovalo 184 dece uzra-
sta 10—-13 godina sa blagim de-
ficitom joda.

Deca su bila podeljena u dve
grupe: grupa koja je uzimala jod
kroz ishranu u dozi od 150 mi-
krograma i placebo grupa. Na-
kon 28 nedelja deca koja su uzi-
mala jod su pokazala mnogo
bolje rezultate na razli¢itim me-
morijskim testovima u porede-
nju sa placebo grupom.

Autori studije smatraju da jod
ima veliku ulogu u postizanju
maksimalnog intelektualnog
potencijala dece i sugerisu da
bi cak i blagi nedostatak joda
mogao spreciti dostizanje pu-
nog intelektualnog potencijala
kod dece.

Jod utice ne samo na stvaranje
vec i na odrzavanje kognitivnih
funkcija, koncentraciju i pamce-
nje i neophodan je svim staro-
snim grupama.

Najbolji izvori joda su alge, mor-
ska riba, morski plodovi i jodi-
rana so.
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Stitna Zlezda kontrolise metaboli¢ke procese u telu. Kada $titna Zlezda postane spora ili
preaktivna, to moze dovesti do zdravstvenih problema.

Foto: Unsplash/Food photographer David Fedulov-

Jedan od najboljih na€ina da se obezbedi optimalna funkcija stitne Zlezde je hrana koju jedemao.
Mnoge komponente u nasoj svakodnevnoj ishrani mogu pomoci stitnoj zlezdi da ostane u
ravnotezi ili da dode u stanje ravnoteze, ako ne funkcionise kako treba.

Ovih osam namirnica odli¢no uti¢u na Stitnu Zlezdu - zato ih konzumirajte sto ¢eSce. Jogurt
Probioticka hrana koja je jedna od najboljih za Stitnu Zlezdu. MleCni proizvodi su veoma hranljivi i
zadovoljavaju potrebe organizma za jodom. Jod je potreban za optimalno funkcionisanje stitne
zlezde. Voce: jabuke, kruske i citrusi

Jabuke, kruske, Sljive i citrusi su bogati pektinama, koji pomazu u detoksikaciji organizma od Zive -
jednog od najkriticnijih metala povezanih sa problemima sa Stithom Zlezdom. Orasi i semenke
Seme bundeve, suncokretovo seme i orasasti plodovi su bogati izvori cinka. Nizak nivo cinka je
povezan sa problemima sa Stithom zlezdom. Dodajte ih u salate ili ih jedite kao grickalice da biste
napunili telo cinkom.

Mahunarke i pasulj Pasulj i mahunarke su bogati ne samo cinkom, ve¢ i vlaknima. Pomazu u
regulisanju digestivnog sistema, posebno rada creva i spreCavaju zatvor. Leblebija je jedna od
najzdravijih mahunarki za probleme sa Stitnom Zlezdom.

Zeleni Caj Zeleni Caj je poznat Sirom sveta kao pojacCiva¢ metabolizma. Zeleni ¢aj ima katehine,
vrstu antioksidansa koji tera masne ¢elije da oslobadaju masti i pomaze jetri da sagore viSak
masti.

Avokado

Avokado je ¢udesna namirnica savremene ishrane. Prepun antioksidansa, dobrih masti, vlakana i
esencijalnih hranljivih materija, avokado je odli¢an izbor za one sa neuravnotezenom stithom
Zlezdom. Brokoli Brokoli je bogat kalcijumom i vitaminom C. Pomaze telu da ubrza metabolizam i
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bogat je vlaknima. Sve §to pomaze da se ubrza metabolizam je korisno za probleme sa Stithom
zlezdom. Preuzmite android aplikaciju.
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Kada se pominju vitamini i minerali, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali on je potreban
svakoj celiji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju Stitne Zlezde. Jod ima i
sustinski zna€aj za razvoj mozga i njegov pravilan rad. Svetska zdravstvena organizacija je
procenila da 20 miliona ljudi Sirom sveta ima poremecaje mentalnih funkcija (pamcenje, u€enje)
kao posledicu nedostatka joda u trudnodi, a koja je inac¢e mogla biti spre€ena. American Journal of
Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljSava kogniciju kod blagih nedostataka joda
kod dece" autora Gordon, Rose,Skeaff i dr., koja potvrduje blagotvorni u¢inak joda na mentalne
sposobnosti. U istrazivanju je u€estvovalo 184 dece uzrasta 10 do 13 godina sa blagim deficitom
joda. Deca su bila podeljena u dve grupe: grupa koja je uzimala jod kroz ishranu u dozi od 150
mikrograma i placebo grupa. Nakon 28 nedelja deca koja su uzimala jod su pokazala puno bolje
rezultate na razliCitim memorijskim testovima u poredenju sa placebo grupom. Autori studije
smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog potencijala dece i
sugeriSu da bi ¢ak i blagi nedostatak joda mogao spreciti dostizanje punog intelektualnog
potencijala kod dece. Jod utice ne samo na stvaranje, ve€ i na odrzavanje kognitivnih funkcija,
koncentraciju i pamcenje i neophodan je svim starosnim grupama. Najbolji izvori joda su alge,
morska riba, morski plodovi i jodirana so. Bonus video:
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Teme: Jod
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Kada se pominju vitamini i minerali, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali on je potreban
svakoj celiji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju Stitne Zlezde. Jod ima i
sustinski zna€aj za razvoj mozga i njegov pravilan rad. Svetska zdravstvena organizacija je
procenila da 20 miliona ljudi Sirom sveta ima poremecaje mentalnih funkcija (pamcenje, u€enje)
kao posledicu nedostatka joda u trudnodi, a koja je inac¢e mogla biti spre€ena. American Journal of
Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljSava kogniciju kod blagih nedostataka joda
kod dece" autora Gordon, Rose, Skeaff i dr., koja potvrduje blagotvorni u€inak joda na mentalne
sposobnosti. U istrazivanju je uCestvovalo 184 dece uzrasta 10 do 13 godina sa blagim deficitom
joda. Deca su bila podeljena u dve grupe: grupa koja je uzimala jod kroz ishranu u dozi od 150
mikrograma i placebo grupa. Nakon 28 nedelja deca koja su uzimala jod su pokazala puno bolje
rezultate na razliCitim memorijskim testovima u poredenju sa placebo grupom. Autori studije
smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog potencijala dece i
sugeriSu da bi ¢ak i blagi nedostatak joda mogao spreciti dostizanje punog intelektualnog
potencijala kod dece. Jod utice ne samo na stvaranje, ve€ i na odrzavanje kognitivnih funkcija,
koncentraciju i pamcenje i neophodan je svim starosnim grupama. Najbolji izvori joda su alge,
morska riba, morski plodovi i jodirana so. BONUS VIDEO: Izvor: Objektiv.rs
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https://objektiv.rs/vest/1367394/evo-zasto-je-jod-znacajan-u-ishrani-dece-i-trudnica/
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JAIAH JE 3EMJBA CTOMO ANLLIbAKA

TajHa ayror >xmBoTa
y ucxpaHm 6oraroj joAoMm

CraHoBHMUM 3emme u3naseher cyHua umajy
HajAyXH UBOTHU BEK Y CBETY. JKeHe y Npoceky
*uBe 81 roAuHy, a MyLuKapuu 78 roauHa. JanaHuu
ce He roje nako. Y JanaHy je HajHWXW npoueHat
CpYaHuX yAaapa, MOX/AaHor yaapa U ManurHux 6o-
NeCcTH, HajMaka j& CMPTHOCT O/l KOPOHE...

Hucy camo resu NpecyaHu, jep Kaa ce npecene
Ha 3anap, Yelwhe oBomeBajy, MCTO Kao W 3ana-
Nrbauu. TajHa 3a 106PO 3ApaBLE U AYr MUBOT je Y
UCXpaHH.

McxpaHa cTaHoBHUKa JanaHa je ypaBHOTeXeHa,
XparKBa U HUCKOKaNop1yHa, 3acHoBaHa Ha pubu
1 nnoaosuma mopa. Puba je Gorata joaom u
omMera-3 MacHUMm KucenuHama.,

Joa je eceHuujanad MUHepan 3a opXasare A0-
Opor 3apaemnba. Kao OCHOBHU rpaiIuBHK ENEeMEHT
XOPMOHa LUTUTHE Xne3Ae yTuie Ha BehuHy meTa-
Bonuukux Npoleca y opraHiamy 1 HeonxoAaH je aa
HOpMarnaH pacT ¥ pa3Boj cBux henuja u TKUBa.

OokTop dejsua [epu pekao je Aa je joa Haj-
60/bU AHTUOUOTUK U AHTUBUPOTUK. Y KOHTEKCTY
UntbeHuLe Aa BehuHa BONECTH UMK 3anouure WK
ce HacTaema ynanama kKoje y3pokyjy Gaktepuje u
BUPYCH, OHAA je 0BO BaXkHa MHcbopMauuja. Haume,
cBakux 17 MUHYTa KpB NMOHOBHO UMPKYNKLLE KPO3
TKMBO LUTUTHE Xxnesje, y kojem he, ako nocTojm
NOBOJbHA KONUYKHE joAa, BaKTepuje U BUPYCH BUTH

YHULLTEHH. Behux konuuuHa. OnacHocTu oA Tora Aa heTe yHeTH NpeBuLLEe joAa Hema,
JbyAcKo Teno He MOXe Aa CKNAAULITH joA, Na je CTOora HeonxoAHo Aa  |ep He Tpeba 3a6opaBuTH Aa by Y JanaHy KOH3yMupajy AHEBHO 12 MU-
Ce OH CBaKOJHEBHO YHOCM. nurpama joaa, WTo je AeCEeTOCTPYKO BULLE o4 npenopyke C30.
CeeTcka 3apaBCcTBEHa OpraHu3saumja npenopy4yje ia 0ApacTao HYoBekK, Haj6onu naeopu joaa cy anre u mopcka puba.
na 6u uamupuo aHesHe noTpebe 3a joaom Tpeba Aa yHocH oko 150 Mu- Cneaumo npumep Jananaua! MNosehajmo yHOC joaa kKpoa xpaHy 1 sBoay!
Kporpama joAa, anu ce NPeBeHTUBHO AEjCTBO NOCTUXE TEK YHOLLEHEM 49037
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