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Gazirana mineralna voda je jedan od onih napitaka o kojima kruže razne priče. Dok se pojedini
zaklinju kako ona ima neverovatno dobro dejstvo na probavu, rešava problem sa mučninom,
mamurlukom i slično, drugi je izbegavaju, verujući da gaziranost šteti njihovom telu.
Najveća zabluda je da gazirana voda ,,zakiseljava" organizam.
Ph želuca je 1.5-3.5, za varenje je, dakle, neophodna kisela sredina. Pijenje negazirane vode sa
pH 7 smanjuje  kiselost u želucu, a pijenje gazirane sa pH 3.5 održava kiselu sredinu, koja je
neophodna za dobro varenje. Zato je najbolje za varenje i metabolizam posle jela popiti čašu ili
dve gazirane vode.
Jod - Mineral za dobro zdravlje! Evo gde ga ima najviše
Prema kliničkom ispitivanju objavljenom 2002.godine u European Journal of Gastroenterology &
Hepatology ( autori Cuomo, Grasso, Sarnelli i dr.), gazirana voda može pomoći u ublažavanju
opstipacije i lošeg varenja i može poboljšati funkciju žučne kese.    
Svi oni koji su do sada bili u dilemi da li je gazirana mineralna voda zdrava i ima li rizika od njenog
konzumiranja, mogu da odahnu.
5 načina na koje jod utiče na vaše zdravlje
 
Uz činjenicu da naše telo lakše apsorbuje minerale iz vode nego iz hrane, mineralne vode imaju i
brojna lekovita svojsta zavisno od sastava i količine minerala koju sadrže.
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Ishrana trudnice jedna je od najčešćih tema razgovora budućih majki. Ženu u drugom stanju sa
svih strana bombarduju savetima o tome šta sme, a šta nipošto ne sme da se nađe na njenoj
trpezi. Tokom trudnoće majka jede za dvoje, pa je posebno osetljiva na to da ne učini neki
pogrešan korak, te je i zbunjena zbog suprotstavljenih stavova o ovom pitanju. Ishrana trudnice
jedna je od najčešćih tema razgovora budućih majki. Ženu u drugom stanju sa svih strana
bombarduju savetima o tome šta sme, a šta nipošto ne sme da se nađe na njenoj trpezi. Tokom
trudnoće majka jede za dvoje, pa je posebno osetljiva na to da ne učini neki pogrešan korak, te je i
zbunjena zbog suprotstavljenih stavova o ovom pitanju. U svojoj "Velikoj knjizi o roditeljstvu"
(Laguna, 2013, s nemačkog prevela Jelena Mijailović) ovom temom bavili su se i Sabina
Andrezen, Miha Brumlik i Klaus Koh, i to u poglavlju jednostavno nazvanom "Ishrana". Kvalitet
umesto kvantiteta Odmah na početku, oni naglašavaju da nije potrebno da majka jede duplo više.
- Naš moto glasi: kvalitet umesto kvantiteta! Tokom prvih meseci, trudnici je potrebno malo više
energije nego pre trudnoće. U drugoj polovini trudnoće potreba za energijom je veća. Dodatna
energija koja je trudnici potrebna u ovom periodu iznosi oko dvesta pedeset kilokalorija dnevno i
može se dobiti konzumiranjem jedne jabuke i parčeta hleba s malo sira - navode autori. Jako je
važna higijena Ističu da je najvažnije unositi životne namirnice koje sadrže sve hranljive materije i
nikako ne konzumirati kaloričnu hranu. Takođe, da bi trudnice trebalo da izbegavaju namirnice
koje su sumnjivog kvaliteta, koje su pokvarene ili mogu izazvati različite infekcije. Tokom trudnoće
jako je važna i higijena, zdrava priprema hrane i higijensko čuvanje namirnica. Ne odriču da
postoji hrana koju bi trudnice trebalo da izbegavaju - poput rovitih jaja, punomasnog mleka i
mlečnih proizvoda (kozji, ovčiji i kravlji sir), sirovog i polupečenog mesa, kao što su svinjske
kobasice, tartar biftek i salame, tunjevina, dimljena riba, sirova riba (suši). S druge strane,
preporučuju sveže i dobro oprano voće i povrće, sokove od sveže isceđenog voća i povrća,
proizvode od integralnog brašna, dobro prženo, nemasno živinsko meso, kuvanu šunku, sveže i
dobro kuvane morske plodove, bakalar, obrano mleko, nemasni jogurt, puter i sir. Ne preporučuje
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se veganska ishrana Dodaju da je za buduće majke opasno podvrgavanje veganskoj ishrani koja
se zasniva na potpunom izbacivanju svih namirnica životinjskog porekla. - Veganska ishrana
dovodi do nedovoljnog snabdevanja organizma svim neophodnim hranljivim materijama i može
negativno da utiče na razvoj deteta - navode u knjizi. Napominju da ishrana znači i uživanje u
obroku i kažu da trudnice zato ne bi trebalo da veruju baš svim savetima o zdravoj ishrani koje
pročitaju u časopisima. - Da li trudnica ponekad sme da pojede porciju pomfrita s majonezom? To
neće škoditi detetu. Važno je da se majka oseća dobro. Ono što bi ovde trebalo da naglasimo
jeste sledeće: smanjite rizike od infekcija, povećajte unos hranljivih materija i vitamina u
organizam, ali ne i količinu kalorija - kažu autori. Najmanje dva litra vode dnevno Preporučuju da
se tokom trudnoće unosi dodatna količina folne kiseline, joda, gvožđa i kalcijuma. Potrebno je da
se popije najmanje dve litre vode dnevno. Preostalu količinu tečnosti koja je potrebna detetu i
majci organizam proizvodi sam. - Veliki problem nastaje kada je fetus previše snabdeven
hranljivim materijama, zato što majka u organizam unosi preteranu količinu hrane. U takvim
slučajevima javlja se preterana gojaznost i trudnice mogu biti izložene većem riziku od pojave
trudničkog dijabetesa. Preterana gojaznost trudnica dovodi do hroničnog podizanja nivoa insulina
u samom fetusu. Regulacioni sistem koji se razvija u mozgu fetusa navikava se na takav povišeni
nivo insulina. Dakle, za fetus je povišeni nivo insulina sasvim normalno i prirodno stanje. U mozgu
deteta razvija se regulacioni sistem koji u potpunosti zavisi od načina majčine ishrane. Samim tim,
način ishrane deteta biće sličan načinu ishrane majke. Kao rezultat toga javlja se preterana
gojaznost deteta koja povećava rizik od nastanka dijabetesa i kardiovaskularnih oboljenja. Zato je
jasno da ukoliko je majka preterano gojazna, biće gojazno i njeno dete. Kako se majka hrani, hrani
se i dete Kako ističu, način na koji se trudnica hrani utiče na to kako će se hraniti njeno dete. Ovde
postavljaju pitanje da li je moguće programirati fetus još u majčinoj utrobi i tako pozitivno uticati na
kasniji razvoj deteta, njegovo ponašanje i njegove sposobnosti. - Činjenica je da postoje takva
popularna istraživanja, koja nose naziv "Baby-Tuning". Međutim, ona ne donose ništa dobro i
ometaju razvoj deteta u majčinoj utrobi. Iluzija je i sama pomisao na to da na inteligenciju i ličnost
deteta možemo pozitivno da utičemo ako na majčin stomak prislonimo slušalice i pustimo muziku.
Jedino što utiče na dete jesu materije iz majčinog organizma - upozoravaju autori.
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Lomljivi nokti, hladne šake i stopala, preosetljivost na hladnoću, depresija, otežano gutanje, bolovi
u grlu, suva koža i kosa, umor, promuklost, višak kilograma, loša memorija i koncentracija,
nepravilni menstrualni ciklusi, neplodnost... sve to mogu biti simptomi nedostatka joda u
organizmu Lomljivi nokti, hladne šake i stopala, preosetljivost na hladnoću, depresija, otežano
gutanje, bolovi u grlu, suva koža i kosa, umor, promuklost, višak kilograma, loša memorija i
koncentracija, nepravilni menstrualni ciklusi, neplodnost... sve to mogu biti simptomi nedostatka
joda u organizmu.   Ljudsko telo ne može da zadrži niti da stvori jod, već se on mora svakodnevno
unositi hranom i vodom. Dnevne potrebe joda, prema Svetskoj zdravstvenoj organizaciji, iznose
od 150 do 300 mikrograma u zavisnosti od uzrasta, pri čemu deca do dvanaeste godine života,
treba da unose do 120 mikrograma dnevno. U Srbiji je od 1953. uvedeno obavezno jodiranje soli.  
Hrana sadrži vrlo malo prirodno prisutnog joda, a budući da so nije zdrava u većim količinama,
treba se okrenuti drugim, zdravijim prirodnim izvorima.   Naročito je važno jod uzimati iz hrane
tokom trudnoće i dojenja, kako bi se obezbedilo zdravlje bebe. Trudnicama se preporučuje 200
mikrograma joda dnevno. Deca majki koje nisu unosile dovoljno joda tokom trudnoće mogu imati
teškoće sa sluhom i govorom, dok u najtežim slučajevima deficit joda uzrokuje zaostajanje u
fizičkom i mentalnom razvoju.   Jod je važan mineral koji je potreban za pravilno funkcionisanje
štitne žlezde i proizvodnju hormona koji regulišu mnoge telesne procese. Ako ne unosite dovoljno
joda kroz ishranu, možete imati različite zdravstvene probleme, kao što su oticanje štitne žlezde ili
gušavost, što je vidljivo kao izbočina na vratu, što se dešava kada štitna žljezda pokušava da
nadoknadi nedostatak joda i proizvede više hormona, ali i gubitak kose, problemi sa pamćenjem i
koncentracijom, nepravilni menstrualni ciklusi, gojenje.   Kada je nivo hormona štitne žljezde jako
nizak zbog nedovoljnog unošenja joda, može doći do miksedema, odnosno oticanja lica, ruku i
nogu, usporenog disanja, niskog krvnog pritiska, niske telesne temperature, kome i na kraju, smrti.
Suviše joda Kao i u svemu, i u uzimanju joda se ne sme preterati. Suviše joda u hrani može biti
štetno. Višak ovog minerala je posebno opasan po zdravlje osoba koje pate od hipertireoze
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(oboljenja izazvanog prekomernim stvaranjem hormona štitaste žljezde) i autoimunih tiroidnih
bolesti, poput Hašimoto tireoiditisa. Neki od simptoma povišene koncentracije joda u rganizmu su
promene na koži (akne i osipi), dijareja, povraćanje, bolovi u stomaku, glavobolja, povišena
temperatura, mučnina, metalni ukus u ustima, kijanje... U ovakvim slučajevima treba izbegavati
hranu koja sadrži jod, ko i jodiranu so. Lugolov rastvor Lugolov rastvor je rastvor joda i kalijum-
jodida u vodi, koji se koristi kao lek za razne zdravstvene probleme. Lugolov rastvor se uzima na
različite načine, po protokolima, u zavisnosti od cilja i stanja organizma. Uzimanje kapi ili tableta
Lugoovg rastvora koristi za lečenje hipotireoze, gušavosti, fibrocističnih dojki, policističnih jajnika i
drugih stanja povezanih sa nedostatkom joda. Postoji i protokol uzimanja Logolovog rastvora koji
se koristi za lečenje parazita, bakterija, gljivica i virusa u organizmu. Prirodni izvori joda Da biste
uneli optimalnu količinu joda putem hrane, obogatite jelovnik morskom ribom, račićima, školjkama
i drugim plodovima mora. Namirnice bogate jodom su i jaja, mleko i mlečni proizvodi, meso, tofu
sir i soja-sos. Iskoristljivost joda u organizmu ometaju sirovi kupus, kelj, karfiol, kikiriki i pojedini
lekovi. U slučaju nedostatka joda, uz saglasnost lekara, neophodno je uzimati multivitaminske
preparate, odnosno jod u tabletama i suplementima. Brusnice, maline, banane, krompir, pasulj,
samo su neke od namirnica bogate jodom. Nedozreli, zeleni orasi, poznat su recept narodne
medicine za deficit joda. Mlade orahe prelijte domaćim medom, kako biste im suzbili gorčinu.
Konzumirajte ih svaki dan i sprečićete nedostatak joda u organizmu.
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