Igy lehet jobb az anyagcseréd! :: Diéta :: WellnessCafe.hu - Erezd jol magad! 1. oldal, dsszesen: 2

Igy lehet jobb az anyagcseréd!
= Wellness Cafe
2010. 03. 13.

A jod biztositja a megfelel6 szellemi fejlédést, szabalyozza az anyagcserét és karban tartja a
pajzsmirigy miikodését. Mégis keveset tudunk réla és keveset is fogyasztunk beldle.

A joéd szerepérdl Prof. Balazs Csaba endokrinoldgus adott felvilagositast.
Széleskori felhasznalas

A jédot Bernard Courtois fedezte fel 1811-ben. Az6ta szdmos teriileten alkalmazott anyag, ha mashol nem
is, a boltokban ,joédozott s6” néven biztosan taldlkozhattunk vele. Egyes sebfert6tlenité szerek fontos
alkotdrésze, de antiszeptikus hatésanal fogva bizonyos négydgyaszati fertézések gydgyitasara készilt
termékekben, torokfertétlenitd készitményekben és a korpasodasra hajlamos, problémas haj kezelésére
szolgdalé samponokban is megtaldlhato.

A pajzsmirigy egészséges miikodésért

A jédhiany szovédményeként gyakran jelentkezik a pajzsmirigy megnagyobbodasa. Ennek magyarazata,
hogy a jéd nélkulozhetetlen ahhoz, hogy a pajzsmirigy, az altala termelt két hormont elGallitsa. J6d
hidnyaban a pajzsmirigy nagysaganak novelésével igyekszik biztositani a szervezet szamara sziikséges
hormonmennyiséget, ez az elvaltozas a jodhidanyos strima. A strima évekig fennallhat anélkil, hogy
panaszokat okozna. Azonban, ha nem kezelik, csaknem minden esetben fellép a miikodés zavara. A
pajzsmirigy a jodot a vérarambol szliri ki, és raktarozza el, ezért nagyon fontos, hogy a taplalékkal és
ivovizzel elegendé mennyiségben vigylk be a szervezetbe. Hazéankban a term6féld jodban szegény, igy az
itt termd novények is alacsony jodtartalmuak. A jodhidny nem csak a felnéttkor problémaja. Az
Egészséguigyi Vilagszervezet /WHO/ 2007-es felmérése alapjan vilagszerte 2 milliard egyén fogyaszt az
ajanlottnal kevesebb jodot, harmad részik iskolaskorli gyermek. A WHO a probléma megoldasara tébb
orszagban kulon jédhianyt lekiizdé programokat inditott.

A jod és a szellemi egészség

A jédhiany minden életkorban sulyos elvaltozasokat okozhat a hidnybetegségben szenved6 személy mentalis
egészségében, mely a kovetkez6 problémak megjelenését vonhatja maga utan: a beszédfejlédés kései
megjelenése, memdariazavarok, nehézségek a problémamegoldas és a tarsadalmi szabalyok elfogadasanak
terén. Varanddsok korében elvégzett kutatasok igazoljak, hogy a nem megfeleld jodbevitel esetén az
Ujszllott IQ-ja 20%-al volt alacsonyabb.

Jédhiany és tualsaly

A jédhiany hatésara a pajzsmirigy megnovekedhet, melynek kbvetkeztében pajzsmirigy alulmikodés
alakulhat ki. A hipotiredzis kdvetkezménye az anyagcsere lelassulasa, igy valtozatlan kalériabevitel mellett is
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Mibél és mennyit?

A jod legjobb természetes forrasa a tengeri hal, a tengeri sd, a kagyldok és a jodozott sé. FelnGttek szamara
a napi javasolt jodszlikséglet 0,15mg. Varandossag alatt ez a mennyiség 0,18mg-ra, a szoptatas
idészakaban pedig 0,2 mg-ra emelkedik.

Kétéli fegyver

A jod az egészségesek szamara valoban feltétlenil sziikséges, ugyanakkor szerepe van az autoimmun
pajzsmirigybetegségek kivaltasaban. A jodhianyos afrikai terileteken végzett jodozasi programmal
szerencsére csOkkent a golyvasok és kretének szama,ugyanakkor novekedett az autoimmun
pajzsmirigybetegségben szenvedbfké. A betegségre genetikailag fogékonyak szamara a jod mind gyulladast,
csOkken és tulmiikodést is kivalthat. A pajzsmirigy gobés megbetegedéseiben ( akiknek tulm(ikoddé gobik
van) sulyos tulmikédés alakulhat ki. Mielétt el kezdenék szedni, ezért feltétlen célszerl konzultalni
endokrinologussal, nehogy gyulladas, esetleg tulmikodés alakuljon ki.

Forras: www.orvostkeresek.hu
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