
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Problemi sa štitnom žlezdom pet do osam puta češće pogađaju žene nego muškarce. Međutim,
svaka osoba, bez obzira na pol ili starost, može biti pogođena problemima sa štitnom žlezdom,
upozorava dr Ruchi Gaba sa Medicinskog fakulteta Baylor, Houston.   Štitna žlezda je mala žlezda
u obliku leptira koja se nalazi nisko na prednjem delu vrata i odgovorna je za regulisanje
metabolizma u telu.Štitna žlezda proizvodi hormone T3 trijodtironin i T4 tiroksin, koji utiču na
regulaciju telesne temperature, metabolizam, rad srca i funkcionisanje nervnog sistema, a kod
žena i na reproduktivnu sposobnost. Ako nema dovoljno joda - ne proizvodi se dovoljno hormona
štitne žezde i čitav organizam ne funkcioniše.   Jod je osnovni gradivni element hormona štitne
žlezde i neophodan je za normalan rast i razvoj svih ćelija i tkiva. Kada nema dovoljno joda na
raspolaganju, štitna žlezda se progresivno povećava (raste struma ili guša)  jer pokušava da prati
potražnju za proizvodnjom tiroidnih hormona. Unutar strume se mogu razviti čvorovi. Pacijenti sa
velikom strumom mogu imati simptome gušenja, posebno kada leže, teškocće pri gutanju i
disanju. Jod ima veliku ulogu u sintezi hormona štitne žlezde,ali i u zdravlju mozga, imunog
sistema i dr. Obzirom da jod uzimamo iz hrane i iz jodirane soli, njegov manjak, teoretski gledano,
u današnje vreme, ne bismo trebali osećati. Međutim, događa se upravo suprotno, jer se
zanemaruje učinak halogenih elemenata na apsorpciju joda. Ukoliko istovremeno unosimo jod,
hlor, fluor i brom, oni se nadmeću za iste receptore u ćelijama, a kada zauzmu te receptore,
istiskuju jedan drugog. Onaj kojeg je više i jači je, taj pobeđuje. Nažalost, joda je najčešće
premalo. Iako jod unosimo hranom, nema ga dovoljno na raspolaganju. Dr Geri Voren ističe da je
ključno povećati unos joda koji je odgovoran za funkcionisanje našeg organizma u celosti. Pošto
ga organizam ne proizvodi, jod moramo svakodnevno unositi . Na ovaj način možemo da zaštitimo
sebe i to mora biti osnovna aktivnost. To je vrlo lako, treba povećati dnevni unos joda na 30mcg /
kg - sigurna gornja granica koju je odredila Svetska zdravstvena organizacija - WHO. Najbolji
izvori joda su alge i morska riba.
Problemi sa štitnom žlezdom pet do osam puta češće pogađaju žene nego muškarce. Međutim,
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svaka osoba, bez obzira na pol ili starost, može biti pogođena problemima sa štitnom žlezdom,
upozorava dr Ruchi Gaba sa Medicinskog fakulteta Baylor, Houston. Štitna žlezda je mala žlezda
u obliku leptira koja se nalazi nisko na prednjem delu vrata i odgovorna je za regulisanje
metabolizma u telu.Štitna žlezda proizvodi hormone T3 trijodtironin i T4 tiroksin, koji utiču na
regulaciju telesne temperature, metabolizam, rad srca i funkcionisanje nervnog sistema, a kod
žena i na reproduktivnu sposobnost. Ako nema dovoljno joda - ne proizvodi se dovoljno hormona
štitne žezde i čitav organizam ne funkcioniše. Jod je osnovni gradivni element hormona štitne
žlezde i neophodan je za normalan rast i razvoj svih ćelija i tkiva. Kada nema dovoljno joda na
raspolaganju, štitna žlezda se progresivno povećava (raste struma ili guša) jer pokušava da prati
potražnju za proizvodnjom tiroidnih hormona. Unutar strume se mogu razviti čvorovi. Pacijenti sa
velikom strumom mogu imati simptome gušenja, posebno kada leže, teškocće pri gutanju i
disanju. Jod ima veliku ulogu u sintezi hormona štitne žlezde,ali i u zdravlju mozga, imunog
sistema i dr. Obzirom da jod uzimamo iz hrane i iz jodirane soli, njegov manjak, teoretski gledano,
u današnje vreme, ne bismo trebali osećati. Međutim, događa se upravo suprotno, jer se
zanemaruje učinak halogenih elemenata na apsorpciju joda. Ukoliko istovremeno unosimo jod,
hlor, fluor i brom, oni se nadmeću za iste receptore u ćelijama, a kada zauzmu te receptore,
istiskuju jedan drugog. Onaj kojeg je više i jači je, taj pobeđuje. Nažalost, joda je najčešće
premalo. Iako jod unosimo hranom, nema ga dovoljno na raspolaganju. Dr Geri Voren ističe da je
ključno povećati unos joda koji je odgovoran za funkcionisanje našeg organizma u celosti. Pošto
ga organizam ne proizvodi, jod moramo svakodnevno unositi . Na ovaj način možemo da zaštitimo
sebe i to mora biti osnovna aktivnost. To je vrlo lako, treba povećati dnevni unos joda na 30mcg /
kg - sigurna gornja granica koju je odredila Svetska zdravstvena organizacija - WHO.
Najbolji izvori joda su alge i morska riba.
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Problemi sa štitnom žlezdom pet do osam puta češće pogađaju žene nego muškarce. Međutim,
svaka osoba, bez obzira na pol ili starost, može biti pogođena
Štitna žlezda je mala žlezda u obliku leptira koja se nalazi nisko na prednjem delu vrata i
odgovorna je za regulisanje metabolizma u telu. Štitna žlezda proizvodi hormone T3 trijodtironin i
T4 tiroksin, koji utiču na regulaciju telesne temperature, metabolizam, rad srca i funkcionisanje
nervnog sistema, a kod žena i na reproduktivnu sposobnost. Ako nema dovoljno joda - ne
proizvodi se dovoljno hormona štitne žezde i čitav organizam ne funkcioniše. Jod je osnovni
gradivni element hormona štitne žlezde i neophodan je za normalan rast i razvoj svih ćelija i tkiva.
Kada nema dovoljno joda na raspolaganju, štitna žlezda se progresivno povećava (raste struma ili
guša) jer pokušava da prati potražnju za proizvodnjom tiroidnih hormona. Unutar strume se mogu
razviti čvorovi. Pacijenti sa velikom strumom mogu imati simptome gušenja, posebno kada leže,
teškocće pri gutanju i disanju. Jod ima veliku ulogu u sintezi hormona štitne žlezde,ali i u zdravlju
mozga, imunog sistema. Obzirom da jod uzimamo iz hrane i iz jodirane soli, njegov manjak,
teoretski gledano, u današnje vreme, ne bi trebalo da osećamo. Međutim, događa se upravo
suprotno, jer se zanemaruje učinak halogenih elemenata na apsorpciju joda. Ukoliko istovremeno
unosimo jod, hlor, fluor i brom, oni se nadmeću za iste receptore u ćelijama, a kada zauzmu te
receptore, istiskuju jedan drugog. Onaj kojeg je više i jači je, taj pobeđuje. Nažalost, joda je
najčešće premalo. Iako jod unosimo hranom, nema ga dovoljno na raspolaganju. Dr Geri Voren
ističe da je ključno povećati unos joda koji je odgovoran za funkcionisanje našeg organizma u
celosti. Pošto ga organizam ne proizvodi, jod moramo svakodnevno unositi . Na ovaj način
možemo da zaštitimo sebe i to mora biti osnovna aktivnost. To je vrlo lako, treba povećati dnevni
unos joda na 30mcg / kg - sigurna gornja granica koju je odredila Svetska zdravstvena
organizacija - WHO. Najbolji izvori joda su alge i morska riba.
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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 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 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. Pročitajte
još:   Preuzmite našu Android aplikaciju sa Google Play Store.
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Portal LOKALNE NOVINE je prvi zvani?cni internet medij u Obrenovcu, op?stini sa preko 70.000
stanovnika.
Problemi sa štitnom žlezdom pet do osam puta češće pogađaju žene nego muškarce. Međutim,
svaka osoba, bez obzira na pol ili starost, može biti pogođena problemima sa štitnom žlezdom,
upozorava dr Ruchi Gaba sa Medicinskog fakulteta Baylor, Houston.
Štitna žlezda je mala žlezda u obliku leptira koja se nalazi nisko na prednjem delu vrata
i odgovorna je za regulisanje metabolizma u telu. Štitna žlezda proizvodi hormone T3 trijodtironin i
T4 tiroksin, koji utiču na regulaciju telesne temperature, metabolizam, rad srca i funkcionisanje
nervnog sistema, a kod žena i na reproduktivnu sposobnost.
Ako nema dovoljno joda - ne proizvodi se dovoljno hormona štitne žezde i čitav organizam ne
funkcioniše.
Jod je osnovni gradivni element hormona štitne žlezde i neophodan je za normalan rast i razvoj
svih ćelija i tkiva. Kada nema dovoljno joda na raspolaganju, štitna žlezda se progresivno
povećava (raste struma ili guša) jer pokušava da prati potražnju za proizvodnjom tiroidnih
hormona. Unutar strume se mogu razviti čvorovi. Pacijenti sa velikom strumom mogu imati
simptome gušenja, posebno kada leže, teškocće pri gutanju i disanju.
Jod ima veliku ulogu u sintezi hormona štitne žlezde,ali i u zdravlju mozga, imunog sistema.
Obzirom da jod uzimamo iz hrane i iz jodirane soli, njegov manjak, teoretski gledano, u današnje
vreme, ne bi trebalo da osećamo. Međutim, događa se upravo suprotno, jer se zanemaruje učinak
halogenih elemenata na apsorpciju joda. Ukoliko istovremeno unosimo jod, hlor, fluor i brom, oni
se nadmeću za iste receptore u ćelijama, a kada zauzmu te receptore, istiskuju jedan drugog.
Onaj kojeg je više i jači je, taj pobeđuje. Nažalost, joda je najčešće premalo. Iako jod unosimo
hranom, nema ga dovoljno na raspolaganju.
Dr Geri Voren ističe da je ključno povećati unos joda koji je odgovoran za funkcionisanje našeg
organizma u celosti. Pošto ga organizam ne proizvodi, jod moramo svakodnevno unositi .
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Na ovaj način možemo da zaštitimo sebe i to mora biti osnovna aktivnost. To je vrlo lako, treba
povećati dnevni unos joda na 30mcg / kg - sigurna gornja granica koju je odredila Svetska
zdravstvena organizacija - WHO.
Najbolji izvori joda su alge i morska riba.
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Stručnjaci ističu da je jod odgovoran za funkcionisanje celokupnog organizma, a može se naći u
hrani, poput algi i morske ribe. Stručnjaci ističu da je jod odgovoran za funkcionisanje celokupnog
organizma, a može se naći u hrani, poput algi i morske ribe. Problemi sa štitnom žlezdom pet do
osam puta češće pogađaju žene nego muškarce. Međutim, svaka osoba, bez obzira na pol ili
starost, može biti pogođena problemima sa štitnom žlezdom, upozorava dr Ruči Gaba sa
Medicinskog fakulteta Bajlor, Hjuston. Štitna žlezda je mala žlezda u obliku leptira koja se nalazi
nisko na prednjem delu vrata i odgovorna je za regulisanje metabolizma u telu. Štitna žlezda
proizvodi hormone T3 trijodtironin i T4 tiroksin, koji utiču na regulaciju telesne temperature,
metabolizam, rad srca i funkcionisanje nervnog sistema, a kod žena i na reproduktivnu
sposobnost. Ako nema dovoljno joda - ne proizvodi se dovoljno hormona štitne žezde i čitav
organizam ne funkcioniše.  Jod je osnovni gradivni element hormona štitne žlezde i neophodan je
za normalan rast i razvoj svih ćelija i tkiva. Kada nema dovoljno joda na raspolaganju, štitna
žlezda se progresivno povećava (raste struma ili guša) jer pokušava da prati potražnju za
proizvodnjom tiroidnih hormona. Unutar strume se mogu razviti čvorovi. Pacijenti sa velikom
strumom mogu imati simptome gušenja, posebno kada leže, teškocće pri gutanju i disanju. Jod
ima veliku ulogu u sintezi hormona štitne žlezde, ali i u zdravlju mozga, imunog sistema. S
obzirom na to da jod uzimamo iz hrane i iz jodirane soli, njegov manjak, teoretski gledano, u
današnje vreme, ne bi trebalo da osećamo. Međutim, događa se upravo suprotno, jer se
zanemaruje učinak halogenih elemenata na apsorpciju joda. Ukoliko istovremeno unosimo jod,
hlor, fluor i brom, oni se nadmeću za iste receptore u ćelijama, a kada zauzmu te receptore,
istiskuju jedan drugog. Onaj kojeg je više i jači je, taj pobeđuje. Nažalost, joda je najčešće
premalo. Iako jod unosimo hranom, nema ga dovoljno na raspolaganju. Dr Geri Voren ističe da je
ključno povećati unos joda koji je odgovoran za funkcionisanje našeg organizma u celosti. Pošto
ga organizam ne proizvodi, jod moramo svakodnevno unositi. Na ovaj način možemo da zaštitimo
sebe i to mora biti osnovna aktivnost. To je vrlo lako, treba povećati dnevni unos joda na 30mcg /
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kg - sigurna gornja granica koju je odredila Svetska zdravstvena organizacija - WHO. Najbolji
izvori joda su alge i morska riba.
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