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Svetska zdravstvena organizacija (WHO) istiCe da nedostatak joda ugroZzava oko dve milijarde
ljudi u svetu i glavni je uzrok pojave mentalne ometenosti. Manjak joda smanijuje inteligenciju za
10-15 posto. Sa druge strane, od gusavosti pati 700 miliona ljudi na svetu. Jod je esencijalan
mineral za odrzavanje dobrog zdravlja. Kao osnovni gradivni element hormona $titne Zlezde utice
na vecinu metaboliCkih procesa u organizmu i neophodan je za normalan rast i razvoj svih celija i
tkiva. Nedostatak joda moze da utiCe na: - guSavost, odnosno uvecanje stitne Zlezde -
neocekivano povecanje telesne tezine - nizak nivo joda moze usporiti metabolizam, hrana se
skladisti kao mast, a ne sagoreva se kao energija - umor i slabost - posledica neaktivnosti stitne
Zlezde moze biti drastiCan pad energije, bez obzira na adekvatnu koli¢inu sna - probleme sa
ucenjem i pamcéenjem - gubitak kose i suvu kozu - povecana osetljivost na hladnocu - loSe
raspolozenje - manjak joda povecava rizik od nastanka hipotireoze. Rad Stitne Zlezde je usko
povezan sa raspolozenjem, pa hipotireoza moze uzrokovati nastanak simptoma sli¢nih
simptomima depresije - obilne ili neredovne menstruacije Jedan od pionira leCenja bolesti Stitnjace
jodom je dr David Brownstein, autor knjige "lodine: Why You Need It, Why You Can't Live Without
It" , koji istiCe da sve Zlezde u organizmu zavise o adekvatnog nivoa joda za optimalno
funkcionisanje. Nedostatak joda dovodi do neravnoteze endokrinog sistema. Nemoguce je imati
uravnotezene hormone bez adekvatne koli€ine joda. Najbolji izvori joda su morska riba i alge.
Pratite nas na nasSoj Facebook i Instagram stranici, Twitter nalogu i uklju€ite se u nasu Viber
zajednicu.
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TPEBA [JA CE BO AW PA4HYHA O CBHUM REJTIMJAMA Y OPIrAH3MY

JoJ je HeornxoAaH 3a rnpasuiiaH paj
LLITUTHE XJ/e3/ e

Mpo6nemu ca WTUTHOM XNe3aoM NeT Ao ocam nyTa yewhe norahajy
XeHe Hero Mmylkapue. MehyTum, ceaka ocoba, 6e3 063upa Ha non
UKW cTapocT, Moxe Aa Oyae norofjeHa npobnemuma ca WTUTHOM
xnesaom, ynosopaea ap Pyuu Maba ca MeauuuHekor chakynteta be-
jnop, XjycToH.

LLITuTHa xne3aa je mana xnesaa y o6nuky nentupa Koja ce Hanasu
HUCKO Ha NpeArem Aeny Bpata U OrOBOPHa je 3a perynucarme me-
Tabonuama y Teny. LLITUTHa xne3pa NnpoM3Boau XOpMoHe T3 Tpu-
JOATUPOHUH U T4 TUPOKCHH, KOJU YTHYY Ha perynauujy TenecHe
TemnepaType, meTabonusam, pas cpua U OyHKUUOHUCaHkE HEPBHOT
CUCTEMA, & KOJA XKEHA U Ha PENPOAYKTUBHY CNOCOBHOCT.

AKO Hema AOBOJLHO joAa - He NMPOW3BOAW Ce AOBO/LHO XOPMOHa
LWTUTHE XKNe3ae U Y4TaB opraHu3am He cPYHKUMOHULLE.

Joa je OCHOBHW rpajuMBHW E€NeMeHT XOPMOHA LUTUTHE Xnesae W
HEONxoAaH je 3a HopmanaH pacT 1 pa3soj ceux henuja u Tkuea. Kana
Hema JOBOJLHO joja Ha pacnonarawy, WTUTHA Xnesaa ce nporpe-
cuBHO noBehaBa (pacTe CTpyMa WM rywa) jep nokywiaea aa npaTtu
NoTpaxkky 3a NPOU3BOAHOM TUPOUAHUX XOPMOHA. YHyTap cTpyme
MOry Aia ce pa3eujy YBOPOBM. MauujeHTH ca BENHKOM CTPYMOM MOry
Aa UMajy cMMNTOME ryleta, nocefHo kKaaa nexe, Tewkohe npu
ryTawy U aucamy.

Joa uma BenuKy ynory y CUHTE3W XOpMOHa LUTUTHE XKnesae, anu 1y
3ApaBy MO3ra, MMyHor cuctema W ap. O63upom aa joa yaumamo
M3 XpaHe U U3 joAupaHe CONuW, eroB Marak, TEOPETCKU reaaHo, y
LaHawwe Bpeme, He 6u Tpebano aa ocehamo. MehyTtum, aoraha ce
ynpaBo CynpoTHO, jep Ce 3aHemapyje y4dHaK XanoreHux enemeHara
Ha ancopnuujy joaa. YKONMKO UCTOBPEMEHO YHOCHMO jo4, Xnop,
chbnyop 1 6pom, oHu ce HaaMehy 3a UcTe pelenTope y henujama, a
Kaja 3ay3my Te peuentope, MCTUCKY]y jeaaH apyror. OHaj Kojer je
BULLE U jauu je, Taj noBehyje. HaxkanocT, joaa je Hajuelwhe npemano.
Mako joa yHOCUMO XpaHOM, HemMa ra A0BO/bHO Ha pacrnonaramwy.

[p Mepu BopeH ucTuue aAa je KbyyHo nosehaTu yHOC jojla Koju je
OAroBOpaH 3a (hyHKUMOHKUCAKkEe Haller opraiuama y uenocTu. MowTo

' —— {
A 4
ra opraHusam He NPOM3BOAM, joA 61 Tpebano Aa yHOCHMO CBAKOAHEBHO,
jep Tako moxemo aa 3awTuTuMO cebe. To je Bpno nako, Tpeba
noeehaTu AHEBHU YHOC joAa Ha 30mcg/kg je curypHa ropka rpaHuua
KOjy je oapeauna CeeTcka 3apaBcTBeHa opraHu3auuja.

Haj6onu u3Bopu joaa cy anre u Mopcka puba. o
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Naslov: DVE MILIJARDE LJUDI UGROZENO NEDOSTATKOM JODA

Svetska zdravstvena organizacija (WHO) istiCe da nedostatak joda ugrozava oko dve milijarde
ljudi u svetu i glavni je uzrok pojave mentalne ometenosti. Manjak joda smanjuje inteligenciju za
10-15 posto. Sa druge strane, od guSavosti pati 700 miliona ljudi na svetu. Jod je esencijalan
mineral za odrzavanje dobrog zdravlja. Kao osnovni gradivni element hormona $titne Zlezde utice
na vecinu metaboliCkih procesa u organizmu i neophodan je za normalan rast i razvoj svih celija i
tkiva. Nedostatak joda moze da utiCe na: - guSavost, odnosno uvecanje Stitne zlezde -
neocekivano povecanje telesne tezine - nizak nivo joda moze usporiti metabolizam, hrana se
skladisti kao mast, a ne sagoreva se kao energija - umor i slabost - posledica neaktivnosti stitne
Zlezde moze biti drastiCan pad energije, bez obzira na adekvatnu koli¢inu sna - probleme sa
ucenjem i pamcéenjem - gubitak kose i suvu kozu - povecana osetljivost na hladnocu - loSe
raspolozenje - manjak joda povecava rizik od nastanka hipotireoze. Rad stitne zlezde je usko
povezan sa raspolozenjem, pa hipotireoza moze uzrokovati nastanak simptoma sli¢nih
simptomima depresije - obilne ili neredovne menstruacije Jedan od pionira le€enja bolesti stitnjace
jodom je dr David Brownstein, autor knjige "lodine: Why You Need It, Why You Can't Live Without
It" , koji istiCe da sve Zlezde u organizmu zavise o adekvatnog nivoa joda za optimalno
funkcionisanje. Nedostatak joda dovodi do neravnoteze endokrinog sistema. Nemoguce je imati
uravnotezene hormone bez adekvatne koli€ine joda. Najbolji izvori joda su morska riba i alge.
Autor:
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Naslov: Dve milijarde ljudi Sirom sveta ugroZzeno nedostatkom joda, evo $ta treba da znate

Lifestyle Svetska zdravstvena organizacija (WHO) istice da nedostatak joda ugrozava oko dve
milijarde ljudi u svetu i glavni je uzrok pojave mentalne ometenosti. Manjak joda smanjuje
inteligenciju za 10-15 posto. Sa druge strane, od guSavosti pati 700 miliona ljudi na svetu
Shutterstock Jod je esencijalan mineral za odrzavanje dobrog zdravlja. Kao osnovni gradivni
element hormona $§titne Zlezde utiCe na vecinu metabolickih procesa u organizmu i neophodan je
za normalan rast i razvoj svih Celija i tkiva. Shutterstock Nedostatak joda moze da uti¢e na: -
gusavost, odnosno uvecanje Stitne Zlezde - neoCekivano povecanje telesne tezine - nizak nivo
joda moze usporiti metabolizam, hrana se skladisti kao mast, a ne sagoreva se kao energija -
umor i slabost - posledica neaktivnosti Stitne zZlezde moze biti drastiCan pad energije, bez obzira
na adekvatnu koli¢inu sna - probleme sa u¢enjem i pamcenjem - gubitak kose i suvu kozu -
povecana osetljivost na hladnocu - loSe raspolozenje - manjak joda povecava rizik od nastanka
hipotireoze. Rad Stitne Zlezde je usko povezan sa raspolozenjem, pa hipotireoza moze uzrokovati
nastanak simptoma sli¢nih simptomima depresije - obilne ili neredovne menstruacije Shutterstock
Jedan od pionira le€enja bolesti stitnjaCe jodom je dr David Brownstein, autor knjige "lodine: Why
You Need It, Why You Can't Live Without It" , koji istiCe da sve Zlezde u organizmu zavise o
adekvatnog nivoa joda za optimalno funkcionisanje. Nedostatak joda dovodi do neravnoteze
endokrinog sistema. Nemoguce je imati uravnotezene hormone bez adekvatne koli€ine joda.
Shutterstock Najbolji izvori joda su morska riba i alge.
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Naslov: Nedostatak joda pogada veliki broj ljudi

Svetska zdravstvena organizacija (WHO) istiCe da nedostatak joda pogada oko dve milijardi ljudi u
svetu.

Manjak joda smanjuje inteligenciju od 10 do 15 posto. Od gusavosti pati 700 milijuna ljudi na
svetu. Jod je esencijalan mineral za odrzavanje dobrog zdravlja. Kao osnovni gradivni element
hormona stitne Zlezde utice na vecinu metaboli¢kih procesa u organizmu i neophodan je za
normalan rast i razvoj svih ¢elija i tkiva. Nedostatak joda moze da utiCe na: guSavost, odnosno
uvecanje Stitne zlezde neocekivano povecanije telesne tezine - nizak nivo joda moze usporiti
metabolizam, hrana se skladisti kao mast, a ne sagoreva se kao energija umor i slabost -
posledica neaktivnosti Stitne zlezde moze biti drastiCan pad energije, bez obzira na adekvatnu
koli¢inu sna probleme sa u€enjem i pamcenjem gubitak kose i suvu kozu povecéana osetljivost
na hladno¢u loSe raspolozenje - manjak joda povecava rizik od nastanka hipotireoze. Rad Stitne
zlezde je usko povezan sa raspolozenjem, pa hipotireoza moze uzrokovati nastanak simptoma
slicnih simptomima depresije obilne ili neredovne menstruacije Jedan od pionira le¢enja bolesti
stitnjaCe jodom je dr David Brownstein, autor knjige "lodine: Why You Need It, Why You Can't Live
Without It", koji istiCe da sve zlezde u organizmu zavise o adekvatnog nivoa joda za optimalno
funkcioniranje. Nedostatak joda dovodi do neravnoteze endokrinog sistema. Nemoguce je imati
uravnotezene hormone bez adekvatne koliine joda. Najbolji izvori joda su morska riba i alge.
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Jedan mineral, jod, neophodan je da bi nas organizam normalno
funkcionisao i da bismo bili zdravi i jedri. U suprotnom, uzrokuje
umor, malaksalost, depresiju, dekoncentrisanost, usporen
metabolizam i brojne druge zdravstvene probleme

Svaki mineral je odgovoran
za odredene procese unasem
organizmu, ali posebno me-
sto pripada jodu. Ovaj mineral
odgovoran je za vecinu pro-
cesa u nasem telu, a njegov
nedostatak dovodi do zasto-
javise procesa u organizmu i
brojnih zdravstvenih proble-
ma - umora, malaksalosti,
depresije, usporenog meta-
bolizama i gojaznosti, ¢vo-
ri¢a na Stitnoj zlezdi...

Bez njega
Stitna ne radi

Nedostatak joda uishrani
predstavlja glavni uzrok uve-
¢anja Stitne Zlezde i razvo-
ja ¢voriéa, $to na duze sta-
ze usporava ili ubrzava njen
rad i, shodno tome, narusa-
va zdravlje.

Kad ga nema, .
stalno smo umorni

Nedostatak joda moze da
bude glavni krivac za suvu
kosu, gréeve umisi¢ima, ble-
dilo, umor, depresiju i losu
koncentraciju. Medu poka-
zateljima nedostatka joda je
itesko podnosenje promene

Nedostatak
Joda usporava
metabolizam,
paseu
organizmu
zadrzava voda i
stvara celulit

vremena i naglog porastaili
pada temperature vazduha.

Uz manjak nam se
lepe kilogrami

Nedostatak joda uspora-
va metabolizam, pa vaga po-
kazuje visak kilograma, a u
organizmu se zadrzava vo-
da i stvara celulit.

Utice i na inteligenciju

Jod je neophodan za pra-
vilan razvoj nervnih vlaka-
na i rast. Nedostatak joda
kod fetusa i u prve tri godine
Zivota uzrokuje trajni nizak
rast i umnu zaostalost koju
nije moguce leciti. Na nivou
cele populacije nedostatak
joda smanjuje koli¢nik in-
teligencije za ¢ak 18 bodova.
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Datum: 18.04.2023 Napomena:
Medij: pressserbia.com
Link: https://www.pressserbia.com/bez-joda-stitna-zlezda-ne-fukncionise-evo-u-kojoj-hrani-ga-ima-najvise/
Autori: Redakcija
Teme: Jod
Naslov: Bez joda $titna Zlezda NE FUKNCIONISE - Evo u kojoj hrani ga ima NAJVISE

Stitna Zlezda je zasluzna za pravilno funkcionisanje metabolizma. - Problemi sa &tithom Zlezdom
pet do osam puta ¢eSce pogadaju zene nego muskarce.

Facebook Twitter Pinterest LinkedIn Email WhatsApp

Stitna Zlezda je zasluzna za pravilno funkcionisanje metabolizma.

- Problemi sa $titnom zlezdom pet do osam puta ¢eS¢e pogadaju zene nego muskarce. Medutim,
svaka osoba, bez obzira na pol ili starost, moze biti pogodena problemima sa Stithom Zlezdom -
upozorava dr Ruci Gaba sa Medicinskog fakulteta "Baylor" u Hjustonu.

Stitna Zlezda je mala Zlezda u obliku leptira koja se nalazi nisko na prednjem delu vrata

i odgovorna je za regulisanje metabolizma u telu. Stitna Zlezda proizvodi hormone T3 trijodtironin i
T4 tiroksin, koji utiCu na regulaciju telesne temperature, metabolizam, rad srca i funkcionisanje
nervnog sistema, a kod zena i na reproduktivnu sposobnost.

Ako nema dovoljno joda - ne proizvodi se dovoljno hormona stitne zezde i €itav organizam ne
funkcioniSe.

Jod je osnovni gradivni element hormona Stitne Zlezde i neophodan je za normalan rast i razvoj
svih ¢elija i tkiva. Kada nema dovoljno joda na raspolaganiju, stitna Zlezda se progresivno
povecava (raste struma ili gusa) jer pokusava da prati potraznju za proizvodnjom tiroidnih
hormona. Unutar strume se mogu razviti Evorovi. Pacijenti sa velikom strumom mogu imati
simptome gusenja, posebno kada leze, teSkocce pri gutanju i disanju.

Jod ima veliku ulogu u sintezi hormona Stitne Zlezde,ali i u zdravlju mozga, imunog sistema.
Obzirom da jod uzimamo iz hrane i iz jodirane soli, njegov manjak, teoretski gledano, u danasnje
vreme, ne bi trebalo da ose¢amo. Medutim, dogada se upravo suprotno, jer se zanemaruje ucinak
halogenih elemenata na apsorpciju joda. Ukoliko istovremeno unosimo jod, hlor, fluor i brom, oni
se nadmecu za iste receptore u ¢elijama, a kada zauzmu te receptore, istiskuju jedan drugog.
Onaj kojeg je viSe i jadi je, taj pobeduje.

Nazalost, joda je najceS¢e premalo. lako jod unosimo hranom, nema ga dovoljno na raspolaganiju.
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Datum: 18.04.2023 Napomena:
Medij: pressserbia.com
Link: https://www.pressserbia.com/bez-joda-stitna-zlezda-ne-fukncionise-evo-u-kojoj-hrani-ga-ima-najvise/
Autori: Redakcija
Teme: Jod
Naslov: Bez joda $titna Zlezda NE FUKNCIONISE - Evo u kojoj hrani ga ima NAJVISE

Dr Geri Voren istiCe da je kljuéno povecati unos joda koji je odgovoran za funkcionisanje naseg
organizma u celosti. PoSto ga organizam ne proizvodi, jod moramo svakodnevno unositi .

Na ovaj na¢in mozemo da zastitimo sebe i to mora biti osnovna aktivnost. To je vrlo lako, treba
povecati dnevni unos joda na 30mcg / kg - sigurna gornja granica koju je odredila Svetska
zdravstvena organizacija.

Najbolji izvori joda su alge i morska riba.

Foto: Pixabay
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