
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poslednje studije otkrivaju koliko je nedostatak joda u trudnoći opasan za decu i trudnice
Kada se pominju vitamini i minerali, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali on je potreban
svakoj ćeliji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju štitne žlezde. Jod ima i
suštinski značaj za razvoj mozga i njegov pravilan rad. Svetska zdravstvena organizacija je
procenila da 20 miliona ljudi širom sveta ima poremećaje mentalnih funkcija (pamćenje, učenje)
kao posledicu nedostatka joda u trudnoći, a koja je inače mogla biti sprečena. American Journal of
Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljšava kogniciju kod blagih nedostataka joda
kod dece"  autora Gordon, Rose,Skeaff i dr., koja potvrđuje blagotvorni učinak joda na mentalne
sposobnosti. U istraživanju  je učestvovalo 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 različitim memorijskim testovima u poređenju sa placebo grupom. Autori studije
smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog potencijala dece i
sugerišu da bi čak i blagi nedostatak joda mogao sprečiti dostizanje punog intelektualnog
potencijala kod dece. Jod utiče ne samo na stvaranje, već i na održavanje kognitivnih funkcija,
koncentraciju i pamćenje 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
našem Telegram kanalu. Instalirajte našu 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 ćeliji ljudskog organizma.
Neophodan je za pravilnu funkciju štitne žlezde. Jod ima i suštinski značaj za razvoj mozga i
njegov pravilan rad.  Svetska zdravstvena organizacija je procenila da 20 miliona ljudi širom sveta
ima poremećaje mentalnih funkcija (pamćenje, učenje) kao posledicu nedostatka joda u trudnoći,
a koja je inače mogla biti sprečena. American Journal of Clinical Nutrition objavio je studiju
"Dodatak joda poboljšava kogniciju kod blagih nedostataka joda kod dece" autora, koja potvrđuje
blagotvorni učinak joda na mentalne sposobnosti. U istraživanju  je učestvovalo 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 različitim memorijskim testovima u poređenju
sa placebo grupom.   Autori studije smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog
intelektualnog potencijala dece i sugerišu da bi čak i blagi nedostatak joda mogao sprečiti
dostizanje punog intelektualnog potencijala kod dece.  Jod utiče ne samo na stvaranje, već i na
održavanje kognitivnih funkcija, koncentraciju i pamćenje i neophodan je svim starosnim
grupama.    Najbolji izvori joda su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
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Deli na Facebook Deli na Twitter
Prilikom pominjanja vitamina i minerala, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali je potreban
svakoj ćeliji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju štitne žlezde i ima suštinski
značaj za razvoj mozga i njegov pravilan rad.
Svetska zdravstvena organizacija procenila je da dvadeset miliona ljudi širom sveta ima
poremećaje mentalnih funkcija (pamćenje, učenje) kao posledicu nedostatka joda u trudnoći, koja
je, inače, mogla biti sprečena.
Shutterstock
 
American Journal of Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljšava kogniciju kod
blagih nedostataka joda kod dece", čiji su autori Gordon, Rouz, Skif i drugi, koja potvrđuje
blagotvorni učinak joda na mentalne sposobnosti.
U istraživanju je učestvovalo 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
različitim memorijskim testovima u poređenju sa placebo grupom.
Shutterstock
 
Autori studije smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog
potencijala dece i sugerišu da bi čak i blagi nedostatak ovog minerala mogao da spreči dostizanje
punog intelektualnog potencijala deteta.
Jod doprinosi ne samo stvaranju, već i održavanju kognitivnih funkcija, koncentracije i pamćenja i
neophodan je svim starosnim grupama.
Najbolji izvori joda su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Shutterstock
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Štitna žlezda kontroliše metaboličke procese u telu. Kada štitna žlezda postane spora ili
preaktivna, to može dovesti do zdravstvenih problema.
Foto: Unsplash/Food photographer David Fedulov-
Jedan od najboljih načina da se obezbedi optimalna funkcija štitne žlezde je hrana koju jedemo.
Mnoge komponente u našoj svakodnevnoj ishrani mogu pomoći štitnoj žlezdi da ostane u
ravnoteži ili da dođe u stanje ravnoteže, ako ne funkcioniše kako treba.
Ovih osam namirnica odlično utiču na štitnu žlezdu - zato ih konzumirajte što češće. Jogurt
Probiotička hrana koja je jedna od najboljih za štitnu žlezdu. Mlečni proizvodi su veoma hranljivi i
zadovoljavaju potrebe organizma za jodom. Jod je potreban za optimalno funkcionisanje štitne
žlezde. Voće: jabuke, kruške i citrusi
Jabuke, kruške, šljive i citrusi su bogati pektinama, koji pomažu u detoksikaciji organizma od žive -
jednog od najkritičnijih metala povezanih sa problemima sa štitnom žlezdom. Orasi i semenke
Seme bundeve, suncokretovo seme i orašasti plodovi su bogati izvori cinka. Nizak nivo cinka je
povezan sa problemima sa štitnom žlezdom. 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, već i vlaknima. Pomažu u
regulisanju digestivnog sistema, posebno rada creva i sprečavaju zatvor. Leblebija je jedna od
najzdravijih mahunarki za probleme sa štitnom žlezdom.
Zeleni čaj Zeleni čaj je poznat širom sveta kao pojačivač metabolizma. Zeleni čaj ima katehine,
vrstu antioksidansa koji tera masne ćelije da oslobađaju masti i pomaže jetri da sagore višak
masti.
Avokado
Avokado je čudesna namirnica savremene ishrane. Prepun antioksidansa, dobrih masti, vlakana i
esencijalnih hranljivih materija, avokado je odličan izbor za one sa neuravnoteženom štitnom
žlezdom. Brokoli Brokoli je bogat kalcijumom i vitaminom C. Pomaže telu da ubrza metabolizam i
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bogat je vlaknima. Sve što pomaže da se ubrza metabolizam je korisno za probleme sa štitnom
žlezdom. 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 ćeliji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju štitne žlezde. Jod ima i
suštinski značaj za razvoj mozga i njegov pravilan rad. Svetska zdravstvena organizacija je
procenila da 20 miliona ljudi širom sveta ima poremećaje mentalnih funkcija (pamćenje, učenje)
kao posledicu nedostatka joda u trudnoći, a koja je inače mogla biti sprečena. American Journal of
Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljšava kogniciju kod blagih nedostataka joda
kod dece" autora Gordon, Rose,Skeaff i dr., koja potvrđuje blagotvorni učinak joda na mentalne
sposobnosti. U istraživanju je učestvovalo 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 različitim memorijskim testovima u poređenju sa placebo grupom. Autori studije
smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog potencijala dece i
sugerišu da bi čak i blagi nedostatak joda mogao sprečiti dostizanje punog intelektualnog
potencijala kod dece. Jod utiče ne samo na stvaranje, već i na održavanje kognitivnih funkcija,
koncentraciju i pamćenje i neophodan je svim starosnim grupama. Najbolji izvori joda su alge,
morska riba, morski plodovi i jodirana so. Bonus video:

Datum: 22.02.2023
Medij: kurir.rs

Link: https://www.kurir.rs/zabava/zdravlje/4112884/jod-u-ishrani-dece-i-trudnica
Autori: @KurirVesti
Teme: Jod
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Kada se pominju vitamini i minerali, jod verovatno nije prvi kojeg se setimo, ali on je potreban
svakoj ćeliji ljudskog organizma. Neophodan je za pravilnu funkciju štitne žlezde. Jod ima i
suštinski značaj za razvoj mozga i njegov pravilan rad. Svetska zdravstvena organizacija je
procenila da 20 miliona ljudi širom sveta ima poremećaje mentalnih funkcija (pamćenje, učenje)
kao posledicu nedostatka joda u trudnoći, a koja je inače mogla biti sprečena. American Journal of
Clinical Nutrition objavio je studiju ,,Dodatak joda poboljšava kogniciju kod blagih nedostataka joda
kod dece" autora Gordon, Rose, Skeaff i dr., koja potvrđuje blagotvorni učinak joda na mentalne
sposobnosti. U istraživanju je učestvovalo 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 različitim memorijskim testovima u poređenju sa placebo grupom. Autori studije
smatraju da jod ima veliku ulogu u postizanju maksimalnog intelektualnog potencijala dece i
sugerišu da bi čak i blagi nedostatak joda mogao sprečiti dostizanje punog intelektualnog
potencijala kod dece. Jod utiče ne samo na stvaranje, već i na održavanje kognitivnih funkcija,
koncentraciju i pamćenje i neophodan je svim starosnim grupama. Najbolji izvori joda su alge,
morska riba, morski plodovi i jodirana so. BONUS VIDEO:   Izvor: Objektiv.rs

Datum: 22.02.2023
Medij: objektiv.rs

Link: https://objektiv.rs/vest/1367394/evo-zasto-je-jod-znacajan-u-ishrani-dece-i-trudnica/
Autori: Redakcija
Teme: Jod

Naslov: Evo zašto je jod značajan u ishrani dece i trudnica
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