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Йодированная соль: почему нужно включать ее в рацион

 По официальным данным Всемирной ассоциации здравоохранения в мире зарегистрировано более двух миллиардов людей с патологиями щитовидной железы. Ежегодно эта цифра неустанно увеличивается. Основная причина роста заболевания напрямую связана с катастрофическим йододефицитом. Химический элемент необходим всем живым существам на планете, без него невозможно правильное развитие и функционирование организма. Естественным образом мы получаем вещество, потребляя морепродукты, но далеко не каждый человек имеет возможность ежедневно вкушать подобную пищу. По этой причине необходимо искать оптимальные пути решения, чтобы каждый мог регулярно принимать нужную дозу химического соединения для сохранения здоровья. Эксперты в этой области нашли простой, эффективный и, главное, экономичный метод борьбы с эндемическим зобом, гипотиреозом и прочими нарушениями. По утверждению специалистов сферы здравоохранения, предупредить проблему поможет йодированная соль. Это самый доступный и менее затратный способ решения проблемы. 
Сегодня пищевая индустрия и ряд фармацевтических компаний выпускают на рынок целый ассортимент подобных товаров. Не проблематично приобрести поваренную соль с добавлением йода или БАДы с дополнительным источником витаминов. Все они призваны откорректировать недостаток микроэлемента в организме. 

Характеристика: Пищевой хлорид натрия (научный термин) с добавлением иодата калия применяется в профилактических целях для предупреждения патологических процессов в щитовидной железе. Качественная соль производится согласно регламентируемым нормативным актам. Массовая доля химического микроэлемента должна быть строго соблюдена и соответствовать 10% (40 мкг). Все это производитель обязан указывать на этикетке, в том числе форму йода. Недостаток йода в организме:  
При недополучении йода в щитовидной железе начинаются необратимые процессы, прежде всего, нарушается синтез важных гормонов. Орган постепенно увеличивается в размерах, разрастаются ткани. В итоге развивается эндемический зоб. На фоне гипотиреоза снижаются защитные силы, память, наблюдается умственная отсталость, особенно в детском возрасте. Кроме того, увеличивается риск возникновения инфекционных и воспалительных патологий, ухудшается зрение. Длительный недостаток элемента плохо отражается на всех системах человека. Опасен гипотиреоз при беременности. 
Не отказывайтесь и от морепродуктов: креветок, красной рыбы, икры, кальмаров, крабов. Крепкое здоровье напрямую зависит от нашего рациона – помните это. 
Неоднократно доказана прямая связь между минеральными веществами, витаминами и микроэлементами. Все они обеспечивают бесперебойную работу организма и наделяют энергией. При переизбытке либо нехватке одного из элементов, йодированная соль будет бесполезна. К примеру, для выработки гормонов щитовидки требуются ретинол, селен, кальций, кобальт, стронций и марганец. Без этих соединений йод не сможет полностью усвоиться. 
Применение соли с йодатом недопустимо при некоторых заболеваниях, о которых должен знать каждый покупатель. Отказаться от «белых кристаллов» просто обязаны пациенты со злокачественными образованиями и тиреотоксикозом щитовидки. Также лица, страдающие от хронической пиодермии, туберкулеза, нефритов. С особой осторожностью, желательно после беседы с доктором, используется при фурункулезе, крапивнице и геморрагическом диатезе. 
Получить передозировку йода при употреблении йодированной соли, ее необходимо съесть более 50 г, а это, согласитесь, довольно затруднительно.

Таким образом употребление йодированной соли в регионах с дефицитом йода, к которым относится Беларусь, безопасно и не вызывает побочных реакций у населения.

Можно ли получать достаточно йода, если просто полноценно питаться?

Большинство людей нуждается в дополнительных источниках йода, таких как йодированная соль, так как в пищевых продуктах он содержится в относительно небольших количествах. К тому же при длительном или неправильном хранении продуктов большая часть йода «улетучивается». Так, например, в той же морской соли, йод может и вовсе отсутствовать, потому что там он изначально присутствует в виде летучего йодида калия, который может испариться еще на этапе изготовления соли. Особенно не стоит злоупотреблять различными биологически активными добавками с йодом. Так как при неограниченном применении они могут привести к его передозировке.

Как правильно выбирать йодированную соль

Йодирование соли в наши дни – довольно дешевый процесс. В среднем разница между йодированной и обычной солью составляет около 10%. Более дорогая морская соль, как уже писалось выше, йода может и не содержать, так как в ней он представлен в виде природного очень летучего йодида калия. Такая соль стоит дороже, кому-то кажется вкуснее, но пользы для щитовидной железы от нее нет.

При выборе йодированной соли основное внимание нужно обращать на то, каким именно соединением йода ее обогащали.

Йодид калия (йодистый калий)
В советское время йодирование соли проводили летучим йодидом калия. Срок хранения такой соли был небольшим, и использовать ее можно было только для холодных блюд, так как при варке йод «терялся».

Для стабилизации йода в такую соль также добавляли тиосульфат натрия, который мог влиять на качество засолки или вкус продуктов, изготовленных на основе такой соли. Но сегодня все поменялось.

Йодат калия (калий йодноватокислый)
Это устойчивое соединение йода, которое добавляют практически в любую йодированную соль. Такая соль не имеет неприятного привкуса и устойчива к воздействию высоких температур. Ее можно добавлять в еду, печь на ней хлеб, а также засаливать с ней продукты.

Выбирайте соль, обогащенную йодатом калия и следуйте рекомендациям, указанным на упаковке!

Хранение йодированной соли
При хранении йодированной соли необходимо избегать попадания прямых солнечных лучей. Средний срок хранения соли, обогащенной йодатом калия, – 12 месяцев. При превышении срока хранения такую соль можно использовать как обычную, просто знать, что йода в ней уже нет.
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