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Naslov: Pet vaznih €injenica koje morate znati o jodu

Jod je mineral od izuzetnog znacaja za pravilno funkcionisanje ljudskog organizma

Da bi nas organizam pravilno funkcionisao, izmedu ostalog su nam potrebni vitamini i minerali.
Medu njima je i jod Ciji nedostatak u organizmu moze da izazove brojne komplikacije. Dnevna
preporuc¢ena doza joda od strane Svetske zdravstvene organizacije iznosi 150-300 mikrograma.
Mnogi naucnici se ne slazu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi Stitne Zlezde za jodom
da bi se izbegla guSavost. Dr Gaj Abraham, profesor akuserstva, ginekologije i endokrinologije na
Medicinskom fakultetu UCLA, predlaze da se dnevni unos joda povec¢a na 13 miligrama, Sto bi se
izjednacilo sa koli¢inom koju unose Japanci. Ljudsko telo ne moze da proizvodi niti skladisti jod,
pa je stoga neophodno da se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledece izuzetno bitne
odlike. Unos minerala je najbolji putem hrane i pi¢a. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se
koriste suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Klasi¢na kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ruziCaste himalajske soli ne sadrze jod. Dodavanje soli u hranu moze povecati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao $to su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporucuje oprez
prilikom koris¢éenja. Ako odlucite da dodate so, uverite se da je oznacena kao "jodirana". Lepota i
zdravlje dolaze iznutra, veoma je vazno $ta unosite u svoj organizam preko hrane i vode. 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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Naslov: DA LI STE ZNALI KOLIKO JE JOD ZNACAJAN ZA ZDRAVLJE? Ovo je dnevna preporuéena doza, a evo u éemu je ima najvise!

Dnevna preporu¢ena doza joda od strane SZO iznosi 150-300 mikrograma. Mnogi naucnici se ne
slazu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi Stitne Zlezde za jodom da bi se izbegla
gusavost. Dr Guy Abraham, profesor akuserstva, ginekologije i endokrinologije na Medicinskom
fakultetu UCLA, predlaze da se dnevni unos joda poveca na 13 miligrama, Sto bi se izjednacilo sa
koli¢inom koju unose Japanci. Ljudsko telo ne moze proizvoditi niti skladistiti jod, pa je stoga
neophodno da se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledece izuzetno bitne odlike. 1. Jod ima
odli¢na antibakterijska, antivirusna, antigljiviCna i antiparazitska svojstva 2. Jod pomaze u
prevenciji mnogih bolesti 3. Jod utiCe na nas imunitet tako Sto uklanja slobodne radikale i stiti ¢elije
od oksidativnog stresa. Osim toga, podstiCe aktivnost drugih antioksidanasa u organizmu 4. Jod
osigurava pravilan rad stitne Zlezde 5. Manjak joda u trudno¢i moze imati ozbiljne posledice i za
majku i za bebu. Nedostatak joda u prvom tromesecju moze uzrokovati mentalnu retardaciju Unos
minerala je najbolji putem hrane i pi¢a. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se koriste
suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Klasi¢na kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ruziCaste himalajske soli ne sadrze jod. Dodavanje soli u hranu moze povecati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao $to su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporucuje oprez
prilikom koristenja. Ako odlucite da dodate so, uverite se da je oznaCena kao "jodirana". Lepota i
zdravlje dolaze iznutra, veoma je vazno Sta unosite u svoj organizam hranom i vodom. Autor:
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EPUIA 3A NPABMJIAH PA3BOJ MO3IA BEBE TNOYHHE Y MAJHMHOM CTOMAKY

Hepoctartak joaa y TpyAHohu yTmnye
Ha KOHTMTUBHU pa3Bo| AeTeTa

CeeTcKa 3ApaBCTBEHA OpraHusauvja UcTude aa je
,HEAOCTaTaK j0/Aa Y XPaHW Y LeNOM CBETY HajBaXKHW]u
nojearHaYHu y3pok owTeherma Mo3ara Koju MoXke na ce
cnpeun”. Hepocrarak joaa y TpyAHORM yTuye Ha je-
TETOB MO3aK. Y UCTpaxuBary Koje je CNpoBeaeHo Y
Benukoj Bputanuju Ha 1.040 TpyaHUua U HUXOBe Aele,
nokasano ce Aa je Yak 1 6naru HegocTaTak joaa TOKOM
TpyAHohe noBesaH ¢ HeXe/beHWM nocneavuamMa Ha ae-
TETOB KOTHUTHBHU passoj.

- XeHe 6u Tpebano apa Gyay ceecHe noTpebe
yHOLewa ogrosapajyhe kKonuuMHe joAa TOKOM Tpy-
AHohe. Y Tom nepuopdy »uBoTa, notTpete cy roToBo
yABOCTpy4eHe - pekna je MaprapeTt PejmaH ca YHusep-
auTeTa Capu y Benukoj BputaHuju.

lMpBo Tpomeceyje TpyAHohe je KibyyaH nepuoa 3a
oarosapajyhu yHOC joaa, any je jako BaXKHO y3uMmare
NOBOJbHE KONMYMHE joAa TOKOM uene TpyaHohe, aojera
W I0 ApYre rofiMHe XXMBOTa AeTeTa.

3Hauaj jona Ha MHTEeNeKTyanHy cnocoBHOCT NPOU3K-
Nasn U3 YMHEeHWLE Aa Ce OCHOBA HEYPOHCKE Mpexe Y
Mo3ary 6ebe chopmupa y TOKY eMOPUOHANHOr passeoja
U Y NPBUX HEKOJIMKO rOAMHA XUBOTA.

Crora, fa 61 Hal MO3aK MOrao Aa W3BpLuaBa cBe
3ajaTke, O4 OHUX HajnakLUKMX A0 HajCNOMEHMjUX, Bpura
3a HEeroB NpaBunaH passoj nouyuke Beh y mMajuMHOM
cTOMaky.

lMpema CeBeTckoj 34paBCTBEHO] OpraHu3auujy Tpya-
HUuama je noTpebHo oko 300 MHKporpama joaa AHe-
BHO.

JbyAckv opraHu3am He MOXe a Npou3Bee joA Hero
6u Tpebano Aa ra yHOCMMO CBaKOAHEBHO.

Joaa uma y Mopckum anrama v pu6u. Moephe ra
CaApXM Y Manum KonuyuHama.
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Naslov: Minerali koji ¢ine ¢uda za zdravlje
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_ Minerali koji Cine
' cuda za zdrav

Minerali su jedni od najvaz-
nijih sastojaka ljudskog orga-
nizma i imaju brojne funkcije.
Pojacavaju cvrstinu i struktu-
ru skeleta ¢ineéi ga otpornim
na mehanicka o$tecenja. Ute-
stvuju u metabolizmu uglje-
nih hidrata, masti i belance-
vina i izgradnji mekih tkiva.
Odrzavaju kiselost i baznost
krvi i tkiva. Stite celije od pro-
cesa oksidacije i dejstva slo-
bodnih radikala. Ucestvuju
u reakcijama enzimskih si-
stema, misi¢noj kontrakciji,
nervnim procesima, koagu-
laciji krvi i dr.

Najsigurniji nacin za za-
dovoljenje dnevnih potreba
zamineralima je preko hrane.
S jedne strane, losa i nisko-
kalori¢na ishrana je najceséi
uzrok nedostatka minera-
la u organizmu, dok s dru-
ge strane, trudnice, dojilje,
starije osobe i aktivni spor-
tisti imaju potrebu za dodat-
nimunosom nekih minerala
u obliku suplemenata.

0d 103 minerala, koliko
ih je zasad poznato, ¢ak 80
se nalazi u nasem organiz-
mu, a mi vam ovaj put pred-
stavljamo tri koja su i te ka-
ko vazna za dobro zdravlje i
jak imunitet.

Cink za jak imunitet

Ovaj mineral je sastav-
ni deo viSe od 200 razli¢itih
proteina, ukljucen je u pro-
ces regulacije rasta i razvo-
ja, ima antioksidativni efekat,
podstice dejstvo mnogih hor-
mona, ucestvuje u odbram-
benom mehanizmu organiz-
ma. Kad ga nema dovoljno,
prisutne su ceste prehlade
i infekcije, suva koZa, spo-
ro zarastanje rana, opada-
nje kose, gubljenje apetita,
depresivna osecanja, impo-
tencija i neplodnost.

Dnevna doza cinka za
odrasle je 8—11 mg, a pre-
komeran unos izaziva bolo-
ve u stomaku, mucninu, de-
hidrataciju, anemiju...

Gde gaima: ostrige, tele-
¢aisvinjska dzigerica, konj-
sko meso, Zumance, pecur-
ke, grasak, spanac, beli luk,
integralne zZitarice...

GvoZde snabdeva
kiseonikom

Zahvaljujuéi gvozdu, odi-
grava se transport kiseoni-
ka kroz organizam. Manjak
izaziva anemiju, lo§ meta-
bolizamr, smanjenu otpor-

Losai
niskokaloricna
ishrana
najéesci

je uzrok
nedostatka
mineralau
organizmu,
paseutom
slucaju
preporucuje

nost na infekcije, depresiju,
gubitak paznje, glavobolju,
vrtoglavicu...
Dnevna doza za odrasle je
8-18 mg, dok nagomilavanje
ozda moze izazvati oSte-
cenje jetre i srcane smetnje.
Gde ga ima: meso, jaja,
dzigerica, morski plodovi, ri-
ba, mahunarke, lisnato povr-
e, jezgrasti plodovi...

Jod pomaZe rast i
razvoj

Jod je neophodan za
sintezu tiroksina, glavnog
hormona Stitne Zlezde, koji
ucestvuje u regulisanju me-
tabolizma, rasta i razvoja.
Kod odraslih nedostatak joda
izaziva gusavost, a kod dece
usporava rast i fizicki razvoj.
Visak joda u organizmu do-
vodi do neadekvatne produk-
cije tiroksina. U zemljama u
kojima se so jodira smanje-
na je pojava gusavosti i za-
ostalosti kod dece usled ne-
dostatka joda. Prekomeran
unos smanjuje funkciju stitne
zlezde, te unos dodatnih ko-
li¢ina joda nije preporucljiv.

Gde ga ima: jodirana so,
morski plodovi, alge i mor-
ska voda.
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Datum: 24.01.2023 Napomena:
Medij: objektiv.rs
Link: https://objektiv.rs/vest/1349351/pet-najvaznijih-cinjenica-o-jodu/
Autori: Redakcija
Teme: Jod
Naslov: Pet najvaznijih €injenica o Jodu

Dnevna preporu¢ena doza joda od strane SZO iznosi 150-300 mikrograma. Mnogi naucnici se ne
slazu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi Stitne Zlezde za jodom da bi se izbegla
gusavost. Dr Guy Abraham, profesor akuSerstva, ginekologije i endokrinologije na Medicinskom
fakultetu UCLA, predlaze da se dnevni unos joda poveca na 13 miligrama, Sto bi se izjednacilo sa
koli¢inom koju unose Japanci. Ljudsko telo ne moze proizvoditi niti skladistiti jod, pa je stoga
neophodno da se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledece izuzetno bitne odlike. 1. Jod
ima odli¢na antibakterijska, antivirusna, antigljivicna i antiparazitska svojstva 2. Jod pomaze u
prevenciji mnogih bolesti 3. Jod utiCe na nas imunitet tako Sto uklanja slobodne radikale i Stiti
Celije od oksidativnog stresa. Osim toga, podstiCe aktivnost drugih antioksidanasa u organizmu 4.
Jod osigurava pravilan rad Stitne Zlezde 5. Manjak joda u trudno¢i moze imati ozbiljne posledice i
za majku i za bebu. Nedostatak joda u prvom tromesecju moze uzrokovati mentalnu retardaciju
Unos minerala je najbolji putem hrane i pi¢a. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se koriste
suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi i jodirana so.
Klasi¢na kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ruziCaste himalajske soli ne sadrze jod. Dodavanje soli u hranu moze povecati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao $to su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporucuje oprez
prilikom koristenja. Ako odlucite da dodate so, uverite se da je oznaCena kao "jodirana". Lepota i
zdravlje dolaze iznutra, veoma je vazno Sta unosite u svoj organizam hranom i vodom. BONUS
VIDEO: Izvor: Objektiv.rs, PR tekst
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Naslov: 5 najvaznijih €injenica o jodu

24/01/23 1 13:43

Foto: Shutterstock

Mnogi naucnici se ne slazu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi stitne zlezde za jodom
da bi se izbegla guSavost. Dr Guy Abraham, profesor akuSerstva, ginekologije i endokrinologije na
Medicinskom fakultetu UCLA, predlaze da se dnevni unos joda povecéa na 13 miligrama, $to bi se
izjednacilo sa koli¢inom koju unose Japanci.

Ljudsko telo ne moze proizvoditi niti skladistiti jod, pa je stoga neophodno da se svakodnevno
unosi, a ovaj mineral ima sledece izuzetno bitne odlike.

Unos minerala je najbolji putem hrane i pica. Takav unos je mnogo korisniji nego kada se koriste
suplementi.

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

Klasi¢na kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput morske soli i
ruziCaste himalajske soli ne sadrze jod. Dodavanje soli u hranu moze povecati rizik od drugih
zdravstvenih problema kao $to su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se preporucuje oprez
prilikom koris¢enja. Ako odlucite da dodate so, uverite se da je oznacena kao "jodirana".

Lepota i zdravlje dolaze iznutra, veoma je vazno S$ta unosite u svoj organizam hranom i vodom.
(Telegraf.rs)

Posaljite nam Vase snimke, fotografije i priCe na broj telefona +381 64 8939257 (WhatsApp / Viber
/ Telegram).

Telegraf.rs zadrzava sva prava nad sadrzajem. Za preuzimanje sadrzaja pogledajte uputstva na
stranici Uslovi koriScenja.

www.ninamedia.rs
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Datum: 24.01.2023 Napomena:
Medij: informer.rs

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

Teme: Jod
Naslov: 5 NAJVAZNIJIH CINJENICA O JODU

Dnevna preporucena doza joda od strane SZO iznosi 150-300 mikrograma. Mnogi naucnici se ne
slazu, jer se ova kalkulacija temelji samo na potrebi Stitne Zlezde za jodom da bi se izbegla
gusavost.

Dr Guy Abraham, profesor akuserstva, ginekologije i endokrinologije na Medicinskom fakultetu
UCLA, predlaze da se dnevni unos joda poveca na 13 miligrama, Sto bi se izjednacilo sa koli¢inom
koju unose Japanci. Ljudsko telo ne moze proizvoditi niti skladistiti jod, pa je stoga neophodno da
se svakodnevno unosi, a ovaj mineral ima sledece izuzetno bitne odlike. 1. Jod ima odli¢na
antibakterijska, antivirusna, antigljiviCna i antiparazitska svojstva 2. Jod pomaze u prevenciji
oksidativnog stresa. Osim toga, podstiCe aktivnost drugih antioksidanasa u organizmu 4. Jod
osigurava pravilan rad stitne zlezde 5. Manjak joda u trudnoci moze imati ozbiljne posledice i za
majku i za bebu. Nedostatak joda u prvom tromesecju moze uzrokovati mentalnu retardaciju
Shutterstock Jod Unos minerala je najbolji putem hrane i pi¢a. Takav unos je mnogo korisniji
nego kada se koriste suplementi. Najbolji izvori joda u ishrani su alge, morska riba, morski plodovi
i jodirana so. Klasi¢na kuhinjska so je dostupna sa i bez joda, a mnoge popularne soli, poput
morske soli i ruziCaste himalajske soli ne sadrze jod. Dodavanje soli u hranu moze povecati rizik
od drugih zdravstvenih problema kao $to su visok krvni pritisak i bolesti srca, tako da se
preporucuje oprez prilikom koristenja. Ako odlucite da dodate so, uverite se da je oznacena kao
"jodirana". Lepota i zdravlje dolaze iznutra, veoma je vazno $ta unosite u svoj organizam hranom i
vodom. PoSaljite nam vest, fotografiju ili snimak na 0648482459 Pratite nas na drustvenim
mrezama
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