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Nismo ni svesni koliko jod utiCe na nase zdravlje.

U Evropi ne postoje jedinstveni podaci o unosu joda, tako da se o posledicama nedostatka moze
samo nagadati. Prof.dr Henry Volzke s Medicinskog fakulteta u nemackom Greifswaldu kaze:
"Uveren sam da poboljSan unos joda moze Evropu uciniti pametnijom". Jod je jedan od 50
hranljivih materija koje su vam potrebne svakog danada biste bili zdravi. To je esencijalni mineral,
podjednako vazan kao gvozde, magnezijum ili cink, iako mu se ne pridaje potrebna paznja.
Nedostatak joda moze da utiCe na: 1. Oticanje Stitne zZlezde - kako se nivo joda u krvi smanjuje,
stitna zlezda, koja se nalazi u vratu postaje veca. To je zato $to pokuSava da prikupi ono malo
joda koji postoji u krvotoku. 2. Nizak nivo hormona $titne zlezde- nizak unos joda dovescée do
nizeg nivoa samih hormona koji se oslanjaju na jod kao gradivni element. Dva hormona stitne
zlezde su T4 ili tiroksin i T3 ili trijodtironin. T3 ima tri atoma joda, a T4 Cetiri atoma joda. 3.
Debljanje ili nemogucnost gubitka kilograma - moze biti znak nedostatka joda ili insuficijencije. 4.
Umor i slabost - buduci da je jod potreban za zdrav metabolizam, tada ¢e nedostatak koji
usporava metabolizam ostaviti ose¢aj umora. Vecina ljudi sa niskim nivoom hormona Stitne zlezde
i /ili hipotireoidizmom osec¢a umor i opstu slabost. 5. Problemi sa koncentracijom, paméenjem i
poremecaiji raspolozenja - nizak nivo stitne zlezde povezan je sa depresijom i anksioznos¢u. Niski
nivoi T4 i aktivnog hormona stitne zlezde T3, negativno utiCu na nivo serotonina, dopamina i
GABA. Svi ovi neurotransmiteri utiCu na kogniciju, ponasanje i raspolozenje. Kako se spre€ava
nedostatak joda? Najbolji nacin da sprecite nedostatak joda je osigurati da svakodnevno
konzumirate dovoljno ovog dragocenog minerala. Najbolji izvori joda iz hrane su riba, Skampi,
morski plodovi i morske alge.  Postovani Citaoci, mozete nas pratiti i na Telegramu i Vajberu.
Pridruzite nam se i prvi saznajte najnovije i najvaznije informacije. Procitajte i... Zdravlje 16:00
26.08.2023 OVO SU PRVI SIGNALI DA JETRA NE RADI KAKO TREBA: Neki ih meSaju sa
UMOROM, ali se po jednom znatno razlikuju - ¢im primetite ovo ODMAH kod lekara! Zdravlje
20:30 30.08.2023 MOZDA IMATE TROMB A DA TOGA NISTE NI SVESNI: Moze da bude
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SMRTONOSAN, pogledajte da li imate OVE simptome! Zdravlje 17:00 27.08.2023 AKO
OSECATE UMOR | MALAKSALOST OVO POPIJTE: Stara RUSKA metoda je idealna za
detoksikaciju! Zdravlje 10:40 27.08.2023 POGLEDAJTE NOKTE | OTKRICETE BOLEST: OVE

linije nikako ne ignoriSite! Tagovi nedostatak joda Jod Zdravlje Saveti oticanje $titne Zlezde Umor
Kilogrami
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U Evropi ne postoje jedinstveni podaci o unosu joda.

Jod je jedan od 50 hranljivih materija koje su vam potrebne svakog dana da biste bili zdravi. To je
esencijalni mineral, podjednako vazan kao gvozde, magnezijum ili cink, iako mu se ne pridaje
potrebna paznja. Nedostatak joda moze da utiCe na: Oticanje Stitne Zlezde - kako se nivo joda u
krvi smanjuje, Stitha Zlezda, koja se nalazi u vratu postaje veca. To je zato Sto pokusava da prikupi
ono malo joda koji postoji u krvotoku. Nizak nivo hormona stitne Zlezde - nizak unos joda dovesce
do nizeg nivoa samih hormona koji se oslanjaju na jod kao gradivni element. Dva hormona Stitne
zlezde su T4 ili tiroksin i T3 ili trijodtironin. T3 ima tri atoma joda, a T4 Cetiri atoma joda. Debljanje
ili nemoguénost gubitka kilograma - moze biti znak nedostatka joda ili insuficijencije. Umor i
slabost - bududéi da je jod potreban za zdrav metabolizam, tada ¢e nedostatak koji usporava
metabolizam ostaviti ose¢aj umora. Vecina ljudi sa niskim nivoom hormona Stitne Zlezde i/ili
hipotireoidizmom osec¢a umor i opstu slabost. Problemi sa koncentracijom, pamcéenjem i
poremecaji raspolozenja - nizak nivo $titne Zlezde povezan je sa depresijom i anksioznoScu. Niski
nivoi T4 i aktivnog hormona stitne Zlezde T3, negativno utiCu na nivo serotonina, dopamina i
GABA. Svi ovi neurotransmiteri utiCu na kogniciju, ponasanje i raspolozenje. Kako se spre€ava
nedostatak joda? Najbolji nacin da sprecite nedostatak joda je osigurati da svakodnevno
konzumirate dovoljno ovog dragocenog minerala. Najbolji izvori joda iz hrane su riba, Skampi,
morski plodovi i morske alge.
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Pet nacina na koje nedostatak joda ugrozava zdravlje, a u pitanju je mineral Cija je upotreba
potcenjena.

U Evropi ne postoje jedinstveni podaci o unosu joda, tako da se o posledicama nedostatka moze
samo nagadati. Prof. dr Henry Volzke s Medicinskog fakulteta u nemackom Greifswaldu kaze:
"Uveren sam da poboljSan unos joda moze Evropu uciniti pametnijom". Jod je jedan od 50
hranljivih materija koje su vam potrebne svakog dana da biste bili zdravi. To je esencijalni mineral,
podjednako vazan kao gvozde, magnezijum ili cink, iako mu se ne pridaje potrebna paznja. 1.
Oticanje stitne zlezde - kako se nivo joda u krvi smanijuje, Stitna zlezda, koja se nalazi u vratu
postaje vecéa. To je zato Sto pokusava da prikupi ono malo joda koji postoji u krvotoku. 2. Nizak
nivo hormona §titne Zlezde - nizak unos joda dovesc¢e do nizeg nivoa samih hormona koji se
oslanjaju na jod kao gradivni element. Dva hormona Stitne Zlezde su T4 ili tiroksin i T3 ili
trijodtironin. T3 ima tri atoma joda, a T4 Cetiri atoma joda. 3. Debljanje ili nemogucénost gubitka
kilograma - moze biti znak nedostatka joda ili insuficijencije. 4. Umor i slabost - buduci da je jod
potreban za zdrav metabolizam, tada ¢e nedostatak koji usporava metabolizam ostaviti osecaj
umora. Vecina ljudi sa niskim nivoom hormona $&titne Zlezde i / ili hipotireoidizmom ose¢a umor i
opstu slabost. 5. Problemi sa koncentracijom, pamcéenjem i poremecaji raspolozenja - nizak nivo
stitne Zlezde povezan je sa depresijom i anksioznosc¢u. Niski nivoi T4 i aktivnog hormona stitne
zlezde T3, negativno utiCu na nivo serotonina, dopamina i GABA. Svi ovi neurotransmiteri utiCu na
kogniciju, ponasanje i raspolozenje. Najbolji nacin da sprecite nedostatak joda je osigurati da
svakodnevno konzumirate dovoljno ovog dragocenog minerala. Najbolji izvori joda iz hrane su
riba, Skampi, morski plodovi i morske alge. 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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Pet naCina na koje nedostatak joda ugrozava vase zdravlje U Evropi ne postoje jedinstveni podaci
0 unosu joda, tako da se o posledicama nedostatka moze samo nagadati. Prof.dr Henry Volzke s
Medicinskog fakulteta u

Pet naCina na koje nedostatak joda ugrozava vase zdravlje U Evropi ne postoje jedinstveni podaci
0 unosu joda, tako da se o posledicama nedostatka moze samo nagadati. Prof.dr Henry Volzke s
Medicinskog fakulteta u nemackom Greifswaldu kaze: "Uveren sam da poboljSan unos joda moze
Evropu uciniti pametnijom". Jod je jedan od 50 hranljivih materija koje su vam potrebne svakog
danada biste bili zdravi. To je esencijalni mineral, podjednako vazan kao gvozde, magnezijum ili
cink, iako mu se ne pridaje potrebna paznja. Nedostatak joda moze da utiCe na: Oticanje Stitne
Zlezde - kako se nivo joda u krvi smanijuje, Stitna Zlezda, koja se nalazi u vratu postaje veca. To je
zato Sto pokuSava da prikupi ono malo joda koji postoji u krvotoku. Nizak nivo hormona Stitne
Zlezde- nizak unos joda doveSc¢e do nizeg nivoa samih hormona koji se oslanjaju na jod kao
gradivni element. Dva hormona Stitne Zlezde su T4 ili tiroksin i T3 ili trijodtironin. T3 ima tri atoma
joda, a T4 Cetiri atoma joda. Debljanje ili nemogucénost gubitka kilograma - moze biti znak
nedostatka joda ili insuficijencije. Umor i slabost - buduci da je jod potreban za zdrav metabolizam,
tada ¢e nedostatak koji usporava metabolizam ostaviti ose¢aj umora. Vecina ljudi sa niskim
nivoom hormona stitne Zlezde i / ili hipotireoidizmom oseéa umor i opStu slabost. Problemi sa
koncentracijom, paméenjem i poremecaji raspolozenja - nizak nivo Stitne zlezde povezan je sa
depresijom i anksiozno$c¢u. Niski nivoi T4 i aktivnog hormona Stitne Zlezde T3, negativno utiCu na
nivo serotonina, dopamina i GABA. Svi ovi neurotransmiteri utiCcu na kogniciju, ponasanje i
raspolozenje. Kako se spreCava nedostatak joda? Najbolji nacin da sprecite nedostatak joda je
osigurati da svakodnevno konzumirate dovoljno ovog dragocenog minerala. Najbolji izvori joda iz
hrane su riba, Skampi, morski plodovi i morske alge. lzvor : Espreso Foto: Profimedia
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lako mala, $titna Zlezda igra veliku ulogu u nagem organizmu Stitna Zlezda je velika oko pet
centimetara. Nalazi se na prednjoj strani vrata, odmah ispod Adamove jabucice, pored prednjeg
dela dusnika. Stitna Zlezda je teka oko 30 grama, ima dva boéna reZnja koja su povezana
mostom (koji se naziva isthmus) i oblikovana je kao leptir. lako je mala, stitna zlezda je vitalna
endokrina zlezda i igra vaznu ulogu u metabolizmu, rastu i razvoju. Pomaze u regulisanju mnogih
telesnih funkcija stalnim oslobadanjem stabilne koli€ine tiroidnog hormona u krvotok. Ako je telu
potrebno viSe energije u odredenim situacijama - na primer, ako raste ili je hladno - stitna zlezda
proizvodi vise hormona. Stitna Zlezda u najveéoj meri luéi hormone trijodtironin (T3) i tiroksin (T4),
koji su neophodni za pravilno funkcionisanje svih tkiva i organa, oslobada ih u krvotok i tako
reguliSe ukupan metabolizam. Eutireoza je stanje normalnog lu€enja tiroidnih hormona. Ponekad
telu treba viSe, a ponekad manje hormona stitne zlezde. Da bi proizvela adekvatnu koliinu
hormona, &titnoj zlezdi je potrebna pomoc¢ hipofize. Hipofiza "kaze" §titnoj zlezdi da li treba da
oslobada vise ili manje hormona u krvotok. Posto je odredena koli¢ina tiroidnog hormona vezana
za transport proteina u krvi, ako su telu potrebne vece koli¢ine hormona, T3 i T4 se mogu
osloboditi iz proteina u krvi i obaviti svoj posao. Da bi proizvodila hormone, §titnoj Zlezdi je
potreban i jod, koji je jedan od glavnih gradivnih blokova hormona trijodtironina i tiroksina. S
obzirom da telo ne moze da proizvodi jod, on se mora unositi hranom. Jod iz hrane se apsorbuje u
krvotok gde se transportuje do Stitne zlezde, gde se na kraju koristi za proizvodniju tiroidnih
hormona. Stitna Zlezda lu&i hormone: - tiroksin (T4): primarni hormon koji proizvodi i oslobada
stitna zlezda. lako $titna zlezda maksimalno koristi tiroksin, on nema mnogo uticaja na
metabolizam. Nakon $to stitha Zlezda oslobodi tiroksin (T4) u krvotok, moze se pretvoriti u
trijodtironin (T3) kroz proces koji se naziva dejodinacija. - trijodtironin (T3): ovaj hormon se
proizvodi konverzijom iz tiroksina (T4). Stitna Zlezda proizvodi manje koli¢ine trijodtironina (T3) od
tiroksina (T4), ali trijodtironin (T3) ima mnogo veci uticaj na metabolizam od tiroksina (T4). -
kalcitonin: Hormon koji pomaze u regulisanju nivoa kalcijuma i fosfata u krvi, $to je vazno za
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zdravlje i odrzavanje kostiju. Hormoni T3 i T4 povecavaju bazalni metabolizam, otezavaju rad svih
Celija u telu, pa je ¢elijama potrebno viSe energije Pritome se dogada sledece: - telesna
temperatura raste - puls se ubrzava - hrana se brze troSi jer se energija uskladiStena u jetri i
sistem, Sto dovodi do poboljSanja koncentracije i brzih refleksa Poremecaji i bolesti Stitne Zlezde
Bolest Stitne Zlezde moze pogoditi bilo koga - muskarce, zene, bebe, tinejdzere i starije osobe.
Moze biti prisutan pri rodenju (obi¢no hipotiroidizam) i moze se razviti kako starite (Cesto kod zena
u postmenopauzi). Bolest stitne Zlezde je opsti termin za zdravstveno stanje koje sprecava stitnu
Zlezdu da proizvodi pravu koli¢inu hormona. Dva naj¢esSc¢a poremecaja funkcije Stitne Zlezde su
hipertireoza (preterano aktivna stitna zlezda) i hipotireoza (nedovoljna funkcija stitne zlezde).
Simptomi poremecaja Stitne zlezde zavise od toga da li Stitna zZlezda proizvodi premalo ili previse
hormona, kazu stru€njaci sa prestiznog Univerziteta Dzon Hopkins, napominjuci da je le€enje
poremecaja Stitaste zlezde Cesto uspesno i, u zavisnosti od stanja, moze ukljucivati lekove,
operaciju ili drugu terapiju. Simptomi bolesti stitne zlezde razlikuju se od osobe do osobe i Eesto
se pogresno povezuju sa stanjima kao Sto su trudno¢a, menopauza ili depresija. Dijagnostikovanje
poremecaja stitne zlezde Prvi korak u kontroli funkcije stitne zlezde je odredivanje nivoa hormona
u krvi (TSH, T3, T4). Kod hipotireoze, nivo hormona hipofize - tirotropina (TSH) je povisSen, a nivoi
hormona trijodtironina (T3) i tiroksina (T4) smanjeni jer telo stimuliSe stitastu zlezdu da poveca
proizvodnju hormona T3 i T4. Kod hipertireoze, nivoi TSH su nizi od normalnog, a nivoi hormona
T3 i T4 su visoki. Zatim, ako za to postoje razlozi, najceSce se odreduju vrednosti antitela na
tiroidnu peroksidazu (anti-TPO) i antitela na tireoglobulin (anti-TG), koja se koriste za utvrdivanje
autoimunih poremecaja Stitaste zlezde kao $to su Grejvsova bolest ili HaSimotov tiroiditis.
Laboratorijski testovi koji utvrduju poremecaje u radu stitne zlezde ukljucuju: - odredivanje nivoa
hormona hipofize - tirotropina (TSH) - odredivanje nivoa hormona trijodtironina (T3) - odredivanje
nivoa hormona tiroksina (T4) - odredivanje slobodne frakcije hormona trijodotironina (f T3) -
odredivanje slobodne frakcije hormona tiroksina (f T4) - antitela na tiroidnu peroksidazu (anti TPO)
- antitela na tireoglobulin (anti Tg) Izuzetno je vazno da se laboratorijske pretrage tiroidnih
hormona rade na prazan stomak. To znaci da 12 sati pre vadenja krvi ne jedete nista, a ujutru ne
pijete niSta osim vode. Medu slikovnim dijagnostickim metodama koriste se sledece: - ultrazvuk:
procenjuje se veli€ina, oblik i anatomska lokacija Stitaste zlezde i moze se utvrditi obim tumora,
klasifikacija tumora i njegova operabilnost citoloSka punkcija pod kontrolom ultrazvuka: ako se
ultrazvukom utvrdi prisustvo ¢vora unutar Stitaste zlezde, pacijent se Salje na citoloSku punkciju,
koja se radi pod kontrolom ultrazvuka, kojom se moze dokazati da li se radi o0 normalnim,
inflamatornim ili tumorskim celijama. - scintigrafija: metoda nuklearne medicine koja pruza
dvodimenzionalni prikaz anatomije i fiziologije stitne zlezde. NajCes¢i medicinski razlozi za ovaj
pregled su tiroidni Evorovi, procena palpabilnog tiroidnog ¢vora (funkcionalni/nefunkcionalni
¢vorovi), otkrivanje ektopic¢nog tkiva stitaste zlezde, subakutni tiroiditis, substernalna struma. Ova
metoda ima svoja ograni¢enja - na osnovu scintigrafije stitaste zlezde nije moguce razlikovati
benigne i maligne ¢vorove, navodi se na sajtu Klinicke bolnice Dubrava. Takode, scintigrafija se



ne radi kod zena koje su trudne ili kod kojih postoji mogucénost trudnoce, a kod dojilja se radi samo
ako je to neophodno, ali uz poStovanje preporu¢enih mera. - kompjuterizovana tomografija (CT) i
magnetna rezonanca (MR): koriste se za procenu Sirenja tumora na okolne organe. Hipertireoza
Hipertireoza je stanje prekomerne aktivnosti Stitne zlezde, koja povecava proizvodniju i lu¢enje
hormona. Hipertireoza se javlja u bilo kom zivotnom dobu, dok je najées¢a kod zena izmedu 20 i
50 godina. Naj¢esc¢im uzrokom hipertireoze smatra se autoimuna bolest stitne zlezde - Bejzdoova
ili Grejvsova bolest - autoimuni poremecaj u kome postoji povecana proizvodnja tiroidnih hormona.
Simptomi hipertireoze: - gubitak tezine sa poveé¢anim apetitom - Ceste stolice - ubrzan rad i
lupanje srca, ¢esto vise od 100 otkucaja u minuti - stalni zamor - poviSen krvni pritisak - pove¢ano
znojenje - razdrazljivost, nervoza - gubitak kose - problemi sa nesanicom - veca izrazenost oc€iju
Lecenje hipertireoze je individualno, a glavni cilj je uspostavljanje ravnoteze tiroidnih hormona u
krvi. U le€enju hipertireoze koriste se tireostatski lekovi, lekovi koji spre¢avaju proizvodniju tiroidnih
hormona, radioaktivni jod ili operacija. Radioaktivni jod se primenjuje ambulantno, uzima se oralno
u obliku vodenog rastvora ili kapsule, na prazan stomak. Nakon terapije jodom, preporucuje se
nekoliko dana izolacije, a pre svega izbegavanje kontakta sa trudnicama i decom. Hirurske
procedure se preporucuju osobama sa Gravesovom oftalmopatijom. Hipotireoza Hipotireoza je
stanje oslabljene aktivnosti stitne Zlezde koje stvara i lu€i premalo tiroidnih hormona. Hipotireoza
se ¢esce javlja kod zena i kod starijih osoba, a najCesc¢i uzrok hipotireoze je HasSimotov tiroiditis,
autoimuni oblik upale Stitaste Zlezde koja je nasledna. S obzirom da na funkciju Stitne zlezde utice
i ishrana, hipotireoza moze biti uzrokovana i nedostatkom joda. Simptomi hipotireoze mogu biti: -
povecanje telesne tezine uprkos normalnom apetitu - stalni zamor - lupanje srca - poviSen krvni
pritisak - nesvesnost - netolerancija na hladno¢u - nepravilna menstruacija - suva koza -
proredivanje kose i/ili gubitak kose - lomljivi nokti - promukao glas Cilj leCenja je da se nadoknadi
hormon koji nedostaje, a da bi se terapija Sto bolje uskladila, u po€etku su potrebne ¢esce
kontrole. U le€enju hipotireoze koristi se sinteticki tiroidni hormon, koji se uzima oralno, ujutru na
prazan stomak. S obzirom da je hipotireoza najéeSce trajno stanje, potrebno je dozivotno lecenje.
Upala stitne zlezde (tiroiditis) Upale Stitne zlezde se dele na: - akutna - subakutna - hroni¢na
Akutno zapaljenje Stitaste zlezde je posledica gnojne infekcije Stitaste zlezde. Simptomi su opsta
slabost, bol u §titnoj zlezdi koji se Siri na vrat, donju vilicu i usi. Prisutni su smetnje pri gutanju i
povisena temperatura i povecanje limfnih ¢vorova. LeCi se analgeticima i antibioticima, a u slu¢aju
apscesa i hirurski. Subakutna inflamacija stitaste zlezde ili granulomatozni tiroiditis je prolazna
upala koja nastaje nakon virusnih infekcija gornjih disajnih puteva, gde je Stitna zlezda oteCena i
izuzetno osetljiva na dodir nekoliko nedelja nakon prestanka infekcije. LeCi se nesteroidnim
antiinflamatornim lekovima, a tezi oblici glukokortikoidima. S obzirom na to da se mogu pojaviti
simptomi hipertireoze ili hipotireoze, beta-adrenergicni blokatori se koriste za ublazavanje
simptoma uzrokovanih disbalansom tiroidnih hormona, a terapija zamene tiroksinom pomaze kod
uporne hipotireoze. Posle nekoliko meseci obi¢no dolazi do potpunog oporavka, ali je trajni
hipotireoza moguca i kod osoba koje imaju i autoimunu bolest Stitne zlezde. Najées¢a hroni¢na
upala stitne zlezde je autoimuni Hasimotov tiroiditis. Na poCetku bolesti stitna zlezda je uvecana,
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tvrdoelasti¢na, au zavrsSnoj fazi bolesti atrofi¢na. Pacijenti naj¢eS¢e pate od hipotireoze, pa ih treba
redovno pratiti kako bi se blagovremeno zapocelo leCenje tiroksinom. Hasimotov tiroiditis
HasSimotov tiroiditis je hroni¢na autoimuna bolest u kojoj ¢elije imunog sistema unistavaju ¢elije
koje proizvode hormone stitne zlezde. Bolest obi¢no dovodi do smanjenja proizvodnje hormona,
odnosno hipotireoze. lako svako moze da razvije Hasimotovu bolest, ona je naj¢eS¢a kod zena
izmedu 30 i 50 godina i prvenstveno se leCi hormonskom supstitucionom terapijom. Hasimotova
bolest napreduje sporo i u poCetku ne pokazuje jasne simptome, ali se kasnije javljaju simptomi
koji se ispoljavaju i kod hipotireoze. Simptomi HaSimotove bolesti su: - umor i letargija - povecana
osetljivost na hladnocu - povec¢ana pospanost - suva koza - zatvor - slabost misi¢a - bol u
menstrualno krvarenje - problemi sa pamcenjem ili koncentracijom - nadutost u licu - lomljivi nokti -
gubitak kose Gravesova bolest Gravesova bolest, poznata i kao Basedova bolest, je autoimuna
bolest u kojoj imuni sistem greSkom stimuliSe Stitnu zlezdu da proizvodi prekomerne koliine
tiroidnog hormona, izazivajuci hipertireozu, a najéescée se javlja kod zena izmedu 30 i 50 godina.
Grejvsova bolest je Cesto pracena simptomima hipertireoze, koji se mogu razlikovati od osobe do
osobe. Simptomi Gravesove bolesti mogu ukljucivati: - gubitak tezine, uprkos normalnom apetitu -
Ceste stolice - nervoza, razdrazljivost, problemi sa spavanjem, umor - drhtanje ruku, slabost misi¢a
- znojenje ili netolerancija na toplotu - povecanije stitne zlezde (guse) - brzo ili nepravilno lupanje
srca Gravesova bolest takode moze uticati na oci. Oko 30 procenata ljudi sa ovom boleScu razvija
Gravesovu oftalmopatiju koja potencijalno ugrozava vid, koja je uzrokovana oticanjem tkiva,
miSi¢a i masnog tkiva u zadnjem delu oka. Ovaj otok izaziva egzoftalmus, abnormalno izbocenje
jednog ili oba oka. U isto vreme, kapci se povlace, a oCi su otvorenije, Sto moze dovesti do
infekcije roznjace. Simptomi Gravesove oftalmopatije mogu da opstanu uprkos le€enju, a kod tezih
oblika bolesti, otok moze prouzrokovati da misiéi koji pokrecu o¢nu jabucicu postanu ukoceni do te
mere da oko ne moze da se krece pravilno. Takode, otok moze izvrsiti pritisak na opticki nerv,
pogorsavajuci vid. LeCenje Gravesove oftalmopatije je individualno i moze ukljucivati lekove,
terapiju radioaktivnim jodom i operaciju za uklanjanje cele Stitne zlezde. Uloga joda u zdravlju
stitne zlezde Jod je podjednako neophodan za normalnu funkciju Stitne zlezde i proizvodnju
tiroidnih hormona. Sa blagim do umerenim nedostatkom joda, Stitha Zlezda se povecava kako bi
mogla da proizvodi dovoljnu koli¢inu hormona, §to rezultira strumom. U slu€aju veéeg nedostatka
joda javlja se miksedem (teski oblik hipotireoze). Zbog toga je telu potrebno stalno snabdevanje
ovim mikronutrijentom. Medutim, previse joda odjednom moze biti kontraproduktivno i uzrokovati
da stitna zlezda proizvodi manje hormona. lako se zbog sve ucestalosti oboljenja srca i krvnih
sudova preporucuje smanjenje unosa soli u ishranu, so je i dobar izvor joda, zbog Cega je
kuhinjska so obogacena jodom. Jod se preporucuje uzimati uz hranu, a najbolji izvori joda u hrani
su: - mlecni proizvodi - jaja - morske ribe, alge i Skoljke - soja - susam - beli luk - tikvice - spanac.
S druge strane, povrce poput kelja, brokolija i karfiola sadrzi supstance koje ometaju metabolicke
funkcije joda i rad $titne zlezde. Pratite nas na nasoj Facebook i Instagram stranici, Twitter nalogu
i ukljucite se u nasu Viber zajednicu.
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HELOCTATAK XPAHJBUBUX MATEPUJA MOXKE [A YTHUHE HA 3[PABJ/LE

Y3 joa moxemMo Ja
OyAEeMO 1 NaMeTHUU

Y EBponu He nocToje jeAMHCTBEHM NoAauu O YHOCY joaa, Tako Aa O
nocneaulama weroBor HeocTaTka MoXe caMmo Aa ce Haraha.

MNMpocdbecop ap Henri Volcke ca MeauuuHckor doakynteTa y Hemadykom
Greifsvaldu kaxe: ,YeepeH cam aa nobomiuad yHoC joaa moxe Espony aa
YYUHU NAMEeTHHjOM”.

Jon je jenaH oa 50 xpaH/bMBUX MaTepuja Koje cy BaMm noTpebHe ceakor
naHa fa 6ucte Gunu 3apaeu. To je eceHUMjanHu MUHepan, noajeAHaKo BaXaH
Kao reoxhne, MarHeaujym unu LMHK, Hako My ce He Npuaaje noTpedHa naxba.

HenocraTtak joaa MOXe Aa yTUYe Ha:

1. OTHuare WTUTHE XNes3le - Kako cé HUBO joAa Y KPBW CMmarbyje,
WTKUTHA XNes3ja, Koja ce Hanasu y spaTty noctaje eeha. To je 3aTo wro
nokKyLuaea Aa NPUKYN1 OHO Mano jofia Koju NOCTOjU Y KPBOTOKY.

2. Husak HMBO XOpMOHa LUITUTHE XKNesje - Hu3aK yHoc joaa aoselwhe
[0 HWXXEer HUBOa CaMUX XOPMOHa KOjU Ce Ocnawajy Ha joA Kao rpaauBHu
enemeHT. [1Ba XOpMOHa LUITUTHE xnesjie cy T4 UNK TUPOKCHH U T3 UK
TPUjOATUPOHUH. XopMOH T3 uMa Tpu atoma joaa, a XOpMOH T4 yeTupu
aToma joAa.

3. [ebmare unu HemoryhHOCT ryGuTKa KMnorpama - Moxe GUTH 3HaK
HejocTaTKa joAa UK UHeydoMuMjeHLMje.

4. Ymop u cnaboct — Byayhu Aa je joa noTpebaH 3a 3apae meTado-
nu3am, Taga he HepocTaTak Koju ycnopasa MeTaGonu3aMm OCTaBWTH
ocehaj ymopa. BehuHa byaW ca HUCKWUM HUBOOM XOPMOHA LUTUTHE
Xneszae u / unu XunoTUPEoUAM3IMOM oceha yMop 1 onwTy cnabocT.

5. MMpobnemu ca KoHUeHTpauujoM, namherwem u nopemehaju
pacnonoXera - HU3aK HUBO XOPMOHa LTUTHE XNnesae Moxe aa byae
noBesaH 1 ca IenpecujoM U aHKCHO3HOLWhY. HUCKK HUBOUW T4 W aKTUBHOT
XOPMOHa LWITUTHE *nesae T3, HeraTMBHO YTHYy Ha HUBO CEPOTOHUHA,
fonamuba U GABA. CBU 0BM HEYPOTPAHCMUTEPW YTHUY Ha KOFHULM]Y,
NoHaLlare W pacrnonoxere.

Hajbomu HauMH Aa ce cnpedyu HeAOCTaTak joAa je Aa ce CBAaKOAHEBHO
KOH3yMKUpa AOBOJLHO OBOT AparoueHor MUHepana.

Haj6omnu u3sopu jona U3 xpaHe cy puba, LUKaMnu, MOPCKU NNOAOBK W
MOpCKe anre. 49921
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EPUICA 3A MPABUTIAH PA3BOJ MO3IA NMOYAHE Y MAMUHOM CTOMAKY

JoJ je BakaH 3a
Aely v TpyaHule

CeeTcka 34paBCTBeHa OpraHu3almja ucTude aa je ,Hejo-
cTaTak joAa y XpaHM y Lenom CBeTY HajBaXKHW|M nojeauHau-
HW y3poK owTehera Mo3ra Koju MOoXe Aa ce crnpequ”.

Henoctarak joaa y TpyaHohu MoXke Aa yTude Ha AeTeToB
Mo3aK. Y ucTpaxusamy Koje je cnposeaeHo y Benukoj bpu-
TaHuju Haa 1.040 TpyAHWUA W HUXOBE Aele, NoKasano ce aa

( — jevaku 6naru HeaocTaTak joAa TOKOM TpyAHohe noseaaH c

o ~' He)xe/beHuM nocneavuama Ha AeTeTOB KOTHUTUBHU paseo;.

KeHe 6u Tpebano na Gyay cBecHe noTpebe yHoLlewa
oarosapajyhe KonuuuHe joaa TOKoM TpyaHohe. Y ToMm nepu-
oAy %uBOTa, NoTpede cy roTOBO YABOCTPYYEHE”, peKna je
MaprapeT PejmeH ca YuusepauteTta Gapu y Benukoj bputa-
HUjU.

MpeO Tpomecedje je Kby4aH nepuos 3a oaroeapajyhu
YHOC joAa, anu je jako BaXKHO y3WMare AOBOSLHE KONMYMHE
jona Tokom uene TpyaHohe, Aojera U A0 Apyre roAvHE u-
BOTa feTeTa.

i 3Hauaj joaa Ha MHTEeNeKTyanHy cnocoBHOCT MPOW3uNasu
U3 YWHEHULE A@ CE OCHOBA HEYPOHCKE Mpexe y Moary 6ebe
chopmupa y ToKy emOpUOHanHoOr paseoja U y NPBUX HEKONU-

- KO rofiuHa XUBOTA.

Crora, Aa 64 Haw MO3aK MOrao Aa M3BpluaBa cBe 3ajar-
Ke, Off OHUX HajnaKLKX A0 HajCnoXeHujux, Bpura 3a Heros
npasunax passoj Nouue Beh y MajuuHOM CTOMAKY.

Mpema CeBeTCKOj 3ApaBCTBEHO] OpraHu3aunju TpyaHuLla-
ma je noTpedHo oko 300 MMKporpama joaa AHEBHO!

JbyACKW OpraHu3am He MOXe Aia NPou3Bese joA Hero 6u
Tpebano Aa ra yHOCUMO CBaKOAHEBHO.

Joaa uma y Mopckum anrama v pubu. Mosphe ra caapxu
y Manum KonuuuHama.
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