
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jod je mineral od izuzetnog značaja za pravilno funkcionisanje ljudskog organizma
Da bi naš organizam pravilno funkcionisao, između ostalog su nam potrebni vitamini i minerali.
Među njima je i jod čiji nedostatak u organizmu može da izazove brojne komplikacije. Dnevna
preporučena doza joda od strane Svetske zdravstvene organizacije iznosi 150-300 mikrograma.
Mnogi naučnici se ne slažu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi štitne žlezde za jodom
da bi se izbegla gušavost.  Dr Gaj Abraham, profesor akušerstva, ginekologije i endokrinologije na
Medicinskom fakultetu UCLA, predlaže da se dnevni unos joda poveća na 13 miligrama, što bi se
izjednačilo sa količinom koju unose Japanci. Ljudsko telo ne može da proizvodi niti skladišti jod,
pa je stoga neophodno da se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledeće izuzetno bitne
odlike.   Unos minerala je najbolji  putem hrane i pića. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se
koriste suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Klasična kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ružičaste himalajske soli ne sadrže jod. Dodavanje soli u hranu može povećati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao što su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporučuje oprez
prilikom korišćenja. Ako odlučite da dodate so, uverite se da je označena kao "jodirana". Lepota i
zdravlje dolaze iznutra, veoma je važno šta unosite u svoj organizam preko hrane i vode. BONUS
VIDEO: Pratite sve vesti iz Srbije i sveta na našem Telegram kanalu. Instalirajte našu iOS ili
android aplikaciju - 24sedam Vest koja vredi

Datum: 30.01.2023
Medij: 24sedam.rs

Link: https://24sedam.rs/stil-zivota/zdrav-zivot/193968/vazne-cinjenice-o-jodu/vest
Autori: K. O.
Teme: Jod

Naslov: Pet važnih činjenica koje morate znati o jodu
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Dnevna preporučena doza joda od strane SZO iznosi 150-300 mikrograma. Mnogi naučnici se ne
slažu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi štitne žlezde za jodom da bi se izbegla
gušavost. Dr Guy Abraham, profesor akušerstva, ginekologije i endokrinologije na Medicinskom
fakultetu UCLA, predlaže da se dnevni unos joda poveća na 13 miligrama, što bi se izjednačilo sa
količinom koju unose Japanci. Ljudsko telo ne može proizvoditi niti skladištiti jod, pa je stoga
neophodno da se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledeće izuzetno bitne odlike. 1. Jod ima
odlična antibakterijska, antivirusna, antigljivična i antiparazitska svojstva 2. Jod pomaže u
prevenciji mnogih bolesti 3. Jod utiče na naš imunitet tako što uklanja slobodne radikale i štiti ćelije
od oksidativnog stresa. Osim toga, podstiče aktivnost drugih antioksidanasa u organizmu 4. Jod
osigurava pravilan rad štitne žlezde 5. Manjak joda u trudnoći može imati ozbiljne posledice i za
majku i za bebu. Nedostatak joda u prvom tromesečju može uzrokovati mentalnu retardaciju Unos
minerala je najbolji putem hrane i pića. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se koriste
suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Klasična kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ružičaste himalajske soli ne sadrže jod. Dodavanje soli u hranu može povećati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao što su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporučuje oprez
prilikom korištenja. Ako odlučite da dodate so, uverite se da je označena kao "jodirana". Lepota i
zdravlje dolaze iznutra, veoma je važno šta unosite u svoj organizam hranom i vodom. Autor:

Datum: 29.01.2023
Medij: pink.rs

Link: https://pink.rs/lifestyle/473234/da-li-ste-znali-koliko-je-jod-znacajan-za-zdravlje-ovo-je-dnevna-preporuce...
Autori: Redakcija
Teme: Jod

Naslov: DA LI STE ZNALI KOLIKO JE JOD ZNAČAJAN ZA ZDRAVLJE? Ovo je dnevna preporučena doza, a evo u čemu je ima najviše!
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Datum: 29.01.2023
Medij: Dnevnik

Rubrika: Ekonomija
Autori: Redakcija
Teme: Jod

Naslov: Nedostatak joda u trudnoći utiče na kongitivni razvoj deteta
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Datum: 28.01.2023
Medij: Blic žena

Rubrika: Zdrava ishrana
Autori: Redakcija
Teme: Jod

Naslov: Minerali koji čine čuda za zdravlje
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Dnevna preporučena doza joda od strane SZO iznosi 150-300 mikrograma. Mnogi naučnici se ne
slažu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi štitne žlezde za jodom da bi se izbegla
gušavost.  Dr Guy Abraham, profesor akušerstva, ginekologije i endokrinologije na Medicinskom
fakultetu UCLA, predlaže da se dnevni unos joda poveća na 13 miligrama, što bi se izjednačilo sa
količinom koju unose Japanci. Ljudsko telo ne može proizvoditi niti skladištiti jod, pa je stoga
neophodno da se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledeće izuzetno bitne odlike.   1.  Jod
ima odlična antibakterijska, antivirusna, antigljivična i antiparazitska svojstva 2.  Jod pomaže u
prevenciji mnogih bolesti 3.  Jod utiče na naš imunitet tako što uklanja slobodne radikale i štiti
ćelije od oksidativnog stresa. Osim toga, podstiče aktivnost drugih antioksidanasa u organizmu 4. 
Jod osigurava pravilan rad štitne žlezde 5.  Manjak joda u trudnoći može imati ozbiljne posledice i
za majku i za bebu. Nedostatak joda u prvom tromesečju može uzrokovati mentalnu retardaciju
Unos minerala je najbolji  putem hrane i pića. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se koriste
suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Klasična kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ružičaste himalajske soli ne sadrže jod. Dodavanje soli u hranu može povećati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao što su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporučuje oprez
prilikom korištenja. Ako odlučite da dodate so, uverite se da je označena kao "jodirana". Lepota i
zdravlje dolaze iznutra, veoma je važno šta unosite u svoj organizam hranom i vodom. BONUS
VIDEO: Izvor: Objektiv.rs, PR tekst

Datum: 24.01.2023
Medij: objektiv.rs

Link: https://objektiv.rs/vest/1349351/pet-najvaznijih-cinjenica-o-jodu/
Autori: Redakcija
Teme: Jod

Naslov: Pet najvažnijih činjenica o Jodu
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24/01/23 | 13:43
Foto: Shutterstock
Mnogi naučnici se ne slažu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi štitne žlezde za jodom
da bi se izbegla gušavost. Dr Guy Abraham, profesor akušerstva, ginekologije i endokrinologije na
Medicinskom fakultetu UCLA, predlaže da se dnevni unos joda poveća na 13 miligrama, što bi se
izjednačilo sa količinom koju unose Japanci.
Ljudsko telo ne može proizvoditi niti skladištiti jod, pa je stoga neophodno da se svakodnevno
unosi, a ovaj mineral ima sledeće izuzetno bitne odlike.
Unos minerala je najbolji putem hrane i pića. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se koriste
suplementi.
Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Klasična kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ružičaste himalajske soli ne sadrže jod. Dodavanje soli u hranu može povećati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao što su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporučuje oprez
prilikom korišćenja. Ako odlučite da dodate so, uverite se da je označena kao "jodirana".
Lepota i zdravlje dolaze iznutra, veoma je važno šta unosite u svoj organizam hranom i vodom.
(Telegraf.rs)
Pošaljite nam Vaše snimke, fotografije i priče na broj telefona +381 64 8939257 (WhatsApp / Viber
/ Telegram).
Telegraf.rs zadržava sva prava nad sadržajem. Za preuzimanje sadržaja pogledajte uputstva na
stranici Uslovi korišćenja.

Datum: 24.01.2023
Medij: telegraf.rs

Link: https://www.telegraf.rs/zivot-i-stil/zdravlje/3620062-5-najvaznijih-cinjenica-o-jodu
Autori: Redakcija
Teme: Jod

Naslov: 5 najvažnijih činjenica o jodu
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Dnevna preporučena doza joda od strane SZO iznosi 150-300 mikrograma. Mnogi naučnici se ne
slažu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi štitne žlezde za jodom da bi se izbegla
gušavost.
Dr Guy Abraham, profesor akušerstva, ginekologije i endokrinologije na Medicinskom fakultetu
UCLA, predlaže da se dnevni unos joda poveća na 13 miligrama, što bi se izjednačilo sa količinom
koju unose Japanci. Ljudsko telo ne može proizvoditi niti skladištiti jod, pa je stoga neophodno da
se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledeće izuzetno bitne odlike.  1.  Jod ima odlična
antibakterijska, antivirusna, antigljivična i antiparazitska svojstva  2.  Jod pomaže u prevenciji
mnogih bolesti  3.  Jod utiče na naš imunitet tako što uklanja slobodne radikale i štiti ćelije od
oksidativnog stresa. Osim toga, podstiče aktivnost drugih antioksidanasa u organizmu  4.  Jod
osigurava pravilan rad štitne žlezde  5.  Manjak joda u trudnoći može imati ozbiljne posledice i za
majku i za bebu. Nedostatak joda u prvom tromesečju može uzrokovati mentalnu retardaciju
Shutterstock Jod Unos minerala je najbolji  putem hrane i pića. Takav unos je mnogo korisniji
nego kada se koriste suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi
i jodirana so.  Klasična kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput
morske soli i ružičaste himalajske soli ne sadrže jod. Dodavanje soli u hranu može povećati rizik
od drugih zdravstvenih problema kao što su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se
preporučuje oprez prilikom korištenja. Ako odlučite da dodate so, uverite se da je označena kao
"jodirana". Lepota i zdravlje dolaze iznutra, veoma je važno šta unosite u svoj organizam hranom i
vodom. Pošaljite nam vest, fotografiju ili snimak na 0648482459 Pratite nas na društvenim
mrežama

Datum: 24.01.2023
Medij: informer.rs

Link: https://informer.rs/magazin/ljubav-i-zdravlje/766142/jod-zdravlje
Autori: informer.rs
Teme: Jod

Naslov: 5 NAJVAŽNIJIH ČINJENICA O JODU
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