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Z czym kojarzy nam sie jod? Najczes-

ciej ze spacerami nad Battykiem,
badz wzdtuz tezni w Ciechocinku.
W tych miejscach wystepuje mikro-
klimat obfitujgcy w ten niezbedny
dla organizmu pierwiastek. Ale wa-

kacje nad morzem czy pobyt w sana-

torium nie rozwigza problemu nie-
doboru jodu. Cheac dbac o zdrowie
i urode, powinnismy codziennie
dostarczac organizmowi solidng

dawke tego cennego mikroelementu. :

Ludzie kojarza jod przede wszyst-

kim z tarczyca. Skojarzenie to jest jak

najbardziej trafne, gdyz to wtasnie
gruczot tarczycy ma aktywna zdol-
no$¢ gromadzenia tego pierwiastka,

dzigki czemu moze produkowaé tzw.

hormony tarczycy: tyroksyne i tr6j-

jodotyronine, ktore z kolei warunku-
ja niemalze wszystkie procesy zacho- :

dzace w naszym organizmie. Odpo-
wiadaja za prawidtowg prace uktadu
nerwowego, miesniowego i krwio-
nosnego, wptywaja pozytywnie na
przemiane materii, wzrost i rozwoj
intelektualny. Dlatego tez szczegdlng
uwage na jod powinny zwrocic ko-
biety w cigzy oraz w okresie laktacji.
Niedobor jodu jest przyczynag

powstawania tzw. wola, czyli przero-
stu gruczotu tarczycy. Przerost ten

Jod niezbedny dla organizmu moze nam dostarczyé odpowmdma woda

i prowadzi do jej niedoczynnosci.
i O niedoczynnoéci tarczycy nie moéwi
i sie czesto, jest to jednak naprawde

i grozne schorzenie, szczegolnie

i wprzypadku, kiedy dotyka dzieci

i ikobiet w ciazy. U dzieci niedoczyn-
i no$¢ tarczycy prowadzi najczescie

i do opdZnienia umystowego i zaha-

i mowania wzrostu. U kobiet cigzar-

nych zagrozone jest nie tylko zdro-

i wie ich samych, ale tez dziecka, nie-
i dobdr w skrajnych przypadkach mo-
: ze prowadzi¢ nawet do poronienia.

Typowymi objawami niedoboru

i uosob dorostych sg m.in.: uczucie
i sennosci i brak energii, podwyzszony

i poziom cholesterolu, problemy

i zmetabolizmem, odpornoscig oraz

: radzeniem sobie ze stresem. Suche

: iwypadajace wtosy, problemy z cerg,
i famigce sie paznokcie, czy zbyt szyb-
i kie przybieranie na wadze tez sg

i skutkami braku tego pierwiastka.

Jod wywiera wiec bezposredni

wplyw na to jak funkcjonujemy i jak
: sie czujemy. Jesli zauwazamy u siebie
i jeden lub kilka objawdw opisanych

i powyzej, nie powinnismy ich lekce-

i wazyC, gdyz w ten sposob narazamy
! sw0j organizm na powiktania. Naj-

i wazniejsza jest profilaktyka — wiacz-

..FQT.MATERIALYRRAROWE

| | my do jadtospisu produkty bogate

w jod i odpowiednig wode. Na efekty
nie trzeba bedzie dtugo czekac.
Dziennie zapotrzebowanie na jod
to jedynie dwieScie mikrogramow.
W Polsce suplementacja jodu odby-
wa sie glownie przez sieganie po sol

i jodowang. Nie jest to najzdrowszy

: sposob. Nalezy wiec wprowadzic¢ do

i codziennej diety bogate w ten istotny
i pierwiastek produkty. Na czele tej

i listy znajdujq sie ryby morskie (m.in.
i makrela, wegorz, osos$) i owoce mo-
i rza. Nie wszyscy jednak lubig ryby,

i niektorych Polakéw z kolei nie staé

i narybna diet¢. Rozwigzaniem moze

i by¢ wzbogacona w jod woda mine-

i ralna—na przyktad Ustronianka

i zjodem. Dobre przyswajanie jodu

i W tej wodzie zostato udowodnione

i przez liczne badania, w tym badania
i prof. Zbigniewa Szybiriskiego, Prze-

i wodniczacego Polskiej Komisji ds.

i Kontroli Zaburzen z Niedoboru Jodu.

Choc¢ bardzo rzadko wspomina si¢

: 0jodzie przy jakiejkolwiek diecie,

i wspomaga on proces odchudzania

: i ponownie ma to zwigzek z tarczyca.
i Prawidtowa praca tego organu wa-

i runkuje produkcje odpowiedniej li-

i czby dobrej jakosci hormonow tar-

i czycy, ktore przyspieszajg przemiang
i materii, utatwiajgc spalanie weglo-

¢ wodandow i ttuszczow. Jod przyspie-

i szy spowolniony metabolizm, dos-

i tarczy organizmowi energii, a takze
i zmniejszy apetyt na spozywanie sto-
i dyczy. Wspomoze spalanie ttuszczu.

Za naszym posrednictwem produ-

cent Ustronianki pragnie przekazac

: naszym Czytelnikom zestawy tych

i wod. Zdobywcoéw nagrod wytonimy

i sposr6d osob, ktore do 9 maja wiacz-
i nie, w e-mailu na adres: kochamgo-

i towanie@dziennik.lodz.pl, opisza

i z czym najbardziej kojarzy im sie

i smak wody mineralnej. Laureatéw

i 0 sposobie odbioru nagrody powia-

i domimy mailem. opr. DP




