Дефицит йода — одна из причин плохой успеваемости

Нередко экологическая ситуация, в которой живут наши дети, далека от идеальной, а от нее зависит их здоровье и, как следствие, успешность обучения. Медиками уже давно доказана роль йодного дефицита в развитии болезней щитовидной железы и показателей умственного развития и психического здоровья. По мнению специалистов Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), недостаточность йода является наиболее частой причиной умственной отсталости. От дефицита этого элемента страдает не только мозг, но и слух, зрительная память и речь. 

Организм человека сам не синтезирует йод и поэтому необходимо ежедневно съедать определенное количество йодсодержащих продуктов. Наиболее высоко содержание йода в морепродуктах — 800–1000 мкг/кг. Особенно богаты им морские водоросли и рыбий жир. Овощи, фрукты и злаки не имеют способности концентрировать в себе йод, как это происходит у представителей морской флоры, поэтому количество йода в них полностью зависит от состава. Именно поэтому люди, живущие на натуральном или полунатуральном хозяйстве, обычно испытывают дефицит йода. Как правило, жители городов имеют менее выраженный йодный дефицит, так как имеют возможность питаться более разнообразно. 

Для нормального развития детского организма специалистами установлены следующие нормы потребления йода (микрограммы в день): 

• дети от 2–6 лет — 90;

• дети от 7–12 лет — 120;

• дети от 12 лет и взрослые — 150. 

Вот список продуктов, в которых йода содержится больше всего (количество этого элемента указано в микрограммах на 100 г продукта):

Пшеничная крупа
4,5;

Картофель
5;

Морковь
5;

Ржаной хлеб
5,6;

Курица
5,6;

Свинина
6,8;

Говядина
7,2;

Виноград
8;

Соя
8,2;

Сливки
9,3;

Фасоль
12,1;

Молоко
16;

Куриное яйцо
20;

Хек
33;

Креветки
110;

Треска
130;

Морской окунь
145;

На что следует обратить внимание школьнику:

• ухудшение физического и психического состояния (сонливость, не проходящая усталость, боли в мышцах, апатия, забывчивость, нервозность и вспыльчивость);

• внезапное резкое понижение температуры тела (порой до 35 градусов);

• ухудшение состояния волос (например, они стали ломкими, сухими или жесткими);

• значительное увеличение массы тела.

Немецкими эндокринологами был составлен тест, который поможет вовремя обратить внимание на некоторые симптомы, свидетельствующие о неблагополучии щитовидной железы. 

1. Испытываете ли вы чувство, что у вас «комок в горле»?

2. Страдал ли кто-нибудь из ваших родителей болезнями щитовидной железы?

3. Снизился ли ваш вес за последнее время?

4. Повысился ли ваш вес за последнее время?

5. Увеличился ли ваш аппетит?

6. Потеряли ли вы аппетит?

7. Не замечали ли вы, что стали чаще потеть?

8. Мерзнете ли вы в последнее время независимо от погоды?

9. У вас в последнее время горячие руки?

10. У вас в последнее время постоянно холодные руки и ноги?

11. Овладевает ли вами смутное беспокойство?

12. Замечаете ли вы, что у вас появились сонливость, медлительность, постоянная усталость?

13. Чаще ли вас стала охватывать непонятная дрожь?

14. Не участился ли ваш пульс? 

15. Ваша кожа стала сухой?

Если на вопросы теста дано шесть и более положительных ответов, то, возможно, с щитовидной железой у вас не все благополучно. Но это не значит, что вы можете сразу поставить себе диагноз о заболевании. Это лишь повод задуматься о своем здоровье и обратиться к врачу. 
