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Статистика неумолима:
 с каждым годом увеличивается число людей, страдающих заболеваниями щитовидной железы. И самое страшное, что треть больных – дети.  Причина этого - недостаток йода в организме. Проблема недостатка йода выявлена в 159 странах мира.
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 Более, чем 600 миллионов людей  имеют клинические признаки йодного недостатка - увеличение щитовидной железы и снижение интеллекта (более 40 миллионов).
 Йод участвует в работе одной из важных желез эндокринной системы — щитовидной железы, которая обеспечивает защиту нашего организма от вирусов и микробов.
Недостаток гормонов щитовидной железы в детском возрасте приводит к прекращению роста, отставанию в интеллектуальном и физическом развитии.
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В чем же заключается опасность йодного дефицита? 

Длительная нехватка йода в любом возрасте приводит к появлению зоба, то есть увеличению щитовидной железы, а также к изменениям ее функций с негативным для организма результатом. 
Так, у детей при недостаточном содержании йода в организме в дальнейшем может наблюдаться задержка умственного или физического развития, высокая заболеваемость и склонность к хроническим заболеваниям. У взрослых и пожилых людей снижается работоспособность и физическая активность, появляется раздражительность, утомляемость и нежелание что-либо делать. Наряду с этим могут отмечаться такие негативные явления, как выпадение волос, ломкость ногтей, избыточный вес.
Йод в организме человека сам по себе образовываться не может, поэтому он должен поступать из окружающей среды.
 Для профилактики йододефицита достаточно регулярно употреблять продукты, обогащенные йодом.

Богаты йодом следующие продукты: рыба, морепродукты, морская капуста, хурма, грецкие орехи, фейхоа. А вот белокочанная капуста и редька, наоборот, вымывают из организма и без того малое количество важного для здоровья микроэлемента.
За всю свою жизнь человек должен потребить всего 3-5 граммов йода, что составляет примерно одну чайную ложку. Передозировка может так же негативно сказаться на работе эндокринной системы, как и нехватка вещества.
Ведь микрограммы йода идут на пользу, а граммы йода — во вред!
