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  PRZEDMOWA


  Niedobór jodu przyczynia się nieuchronnie dopowstawania wola. Nacałym świecie, według Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), dotkniętych jest tąchorobą około 400 milionów ludzi. Czołowe miejsce wEuropie jako obszar niedoboru jodu zajmują Niemcy. WNiemczech liczba osób, uktórych stwierdza się wole zniedoboru jodu, wynosi od 6 do8 milionów. Niedobór jodu wiąże się zdodatkowymi wydatkami. Roczne obciążenie finansowe systemu ochrony zdrowia zpowodu chorób tarczycy wynosi 2,2 miliardy marek.


  Prawidłowy zapas jodu worganizmie to10-15 miligramów, zczego 70-80% znajduje się wtarczycy, gruczole, którego pełne dzienne zapotrzebowanie najod wynosi około 200 mikrogramów. Jeśli tarczyca otrzymuje zbyt mato jodu, wówczas dochodzi dojej rozrostu ipowstania wola, codoprowadza dowiększego wytwarzania hormonów tarczycy.


  Stwierdzany wNiemczech niedobór jodu musi być uzupełniany przez Państwo dzięki wprowadzeniu dopożywienia soli jodowanej, która teniedobory wyrównuje. Użycie soli jodowanej nie wiąże się zżadnym ryzykiem dla naszego zdrowia. Więcej niż 2/3 ilości soli kuchennej przyjmujemy codziennie wgotowych produktach spożywczych, dlatego konsument powinien zwrócić uwagę na„pieczęć jodową” Ministerstwa Zdrowia, która oznacza, żedany produkt zawiera sól jodowaną. Dostateczna podaż jodu jest szczególnie ważna dla małych dzieci, dzieci wwieku szkolnym, młodzieży, kobiet wciąży, matek karmiących oraz diabetyków.


  W okresie ciąży ikarmienia niezbędne jest również przyjmowanie jodu wtabletkach. Wepoce rozkwitu przemysłu farmaceutycznego istotne jest dla każdego zrozumienie zasad zdrowego żywienia. Zasady tew sposób przystępny iłatwy doprzyswojenia przez czytelnika przedstawione zostały przez autorów tej książki. Szczególnie ważne jest tow odniesieniu dochorób tarczycy, wprzypadku których leczenie dietą ileczenie lekami wzajemnie się uzupełniają. Książka tastanowi cenną pomoc dla pacjentów zchorobami tarczycy, jednak nie może zastąpić indywidualnego badania iporady lekarskiej. Życzę wszystkim czytelnikom, aby była ona źródłem cennych dla Państwa informacji.


  Profesor drmed. Hubertus Wietholtz


  Dyrektor IIKliniki Gastroenterologii iPrzemiany Materii wDarmstadt


  DROGIE CZYTELNICZKI,
DRODZY CZYTELNICY!


  W przebiegu procesów geologicznych jod uległ wypłukaniu zgleby iprzedostał się domórz. Dlatego też wNiemczech oraz wpaństwach znimi sąsiadujących gleba iwoda jest uboga wjod. Prowadzi todo małej zawartości tego pierwiastka wżywności oraz wodzie pitnej, aco ztego wynika, doczęstszego występowania chorób tarczycy uwarunkowanych niedoborem jodu. Następstwem niedoboru jodu worganizmie jest powstanie wola. Jod jest nieodzownym składnikiem hormonów tarczycy. Niedobór jodu może prowadzić doniedostatecznego wytwarzania tych hormonów, anastępstwem tego jest nieprawidłowa funkcja tarczycy. Dlatego też bardzo ważne jest zdrowe odżywianie się, stosowanie jodowanej soli ispożywanie odpowiedniej ilości ryb morskich. Nasza książka przedstawia Państwu teoretyczne podstawy zdrowego żywienia, podaje dokładne przepisy kulinarne smacznych iurozmaiconych posiłków oraz zawiera wskazówki, jak zapobiegać chorobom tarczycy, wynikającym zniedoboru jodu. Nasza książka kucharska jest adresowana szczególnie dopacjentów zdolegliwościami zestrony tarczycy.


  Postaramy się przekonać Państwa, żezdrowe odżywianie tojednocześnie jedzenie wyborne ismaczne. Podane wtej książce przepisy kulinarne obfitują wważne dla życia witaminy isole mineralne, dlatego też przygotowane posiłki powinny być spożywane przez całą rodzinę. Podajemy Państwu również wiele informacji natemat tarczycy wcelu lepszego poznania tematu oraz zachęcamy Państwa dogotowania ipieczenia według proponowanych wtej książce przepisów. Smacznego. Nie zapominajcie ojodzie!


  Sven-David Muller iChristiane Pfeuffer


  Dziękujemy Panu Martinowi Gorny’emu, asystentowi dietetyki idiabetologii IIKliniki Medycznej (Dyrektor: prof. drmed. Hubert Wietholtz) wDarmstadt, zawsparcie koncepcji iwydania tej książki kucharskiej.


  Podstawy


  


  Jeżeli chcą Państwo pozostać aktywni, sprawni iatrakcyjni, aprzede wszystkim, żeby czynność Waszej tarczycy była prawidłowa, powinni Państwo dbać ozdrowe irozważne odżywianie. Wzwiązku ztym należy wzbogacać swoje pożywienie wowoce, jarzyny, sałatę, rośliny strączkowe, ziemniaki, mleko iprodukty razowe oraz codziennie ustalać jadłospis i–co jest bardzo ważne – zważać nawystarczający dowóz jodu pod postacią ryb morskich isoli jodowanej.


  Kiedy dochodzi dozaburzeń czynności tarczycy?


  Do chorób tarczycy, które - zkolei - mogą być przyczyną chorób przemiany materii, prowadzi przede wszystkim niedobór jodu. Najczęstszą zchorób tarczycy jest wole zniedoboru jodu - tak nazywają lekarze powiększoną tarczycę. Wprawdzie najczęściej wole nie jest poważną chorobą, ale może powodować powikłania. Jeśli stwierdzą Państwo usiebie wole, wkażdym przypadku powinni Państwo udać się dolekarza. Tosamo odnosi się do rzadko występujących zaburzeń czynności tarczycy, które wprzypadku krańcowego nasilenia objawów nadczynności bądź niedoczynności tarczycy mogą prowadzić - odpowiednio -do przełomu bądź śpiączki. Poza tym tarczyca może być miejscem zapalenia (np. zapalenie typu Hashimoto) albo złośliwego rozrostu (rak tarczycy).


  
    Dodatkowa informacja


    Kobiety zzasady częściej niż mężczyźni dotknięte sąchorobami tarczycy.

  


  Budowa ipołożenie anatomiczne tarczycy


  Tarczyca jest małym, miękkim narządem wkształcie motyla, który wstanie zdrowia jest ledwo wyczuwalny iniewidoczny. Leży ona nachrząstce tarczowatej krtani - stąd jej nazwa - ima dwa płaty, polewej iprawej stronie tchawicy, zktórych każdy mabiegun górny idolny. Przed tchawicą teoba „skrzydła motyla" połączone są zesobą wąskim łącznikiem (cieśnią). Czy wiedzieli Państwo, że przez zdrową tarczycę przepływa około 5 litrów krwi nagodzinę? Zapewniają tocztery tętnice zaopatrujące bieguny tarczycy.


  
    Dodatkowa informacja


    Tarczyca kobiety mamasę średnio 18 gramów, amężczyzny do25 gramów.

  


  Mikroskopowo tarczyca różni się odinnych gruczołów wydzielania wewnętrznego, np. odtrzustki wytwarzającej insulinę, niezliczoną ilością zamkniętych pęcherzyków, które lekarze nazywają pęcherzykami gruczołowymi. Pęcherzyki tesą wyścielone jednowarstwowym nabłonkiem gruczołowym itworzą rodzaj jamy dla hormonów tarczycy (patrz niżej). Hormony tewydostają się stąd donaczyń włosowatych izostają przekazane dokomórek organizmu. Między pęcherzykami, które stanowią 80% tkanki tarczycowej, leżą tzw. komórki C(20% tkanki gruczołu).


  W pobliżu biegunów tarczycy znajdują się gruczoły przytarczyczne - cztery brązowe, soczewkowate twory, ozmiennym położeniu.


  Wytwarzanie hormonów tarczycy


  Tarczyca wytwarza niezbędne dożycia hormony - trijodotyroninę (T3) itetrajodotyroninę, wskrócie tyroksynę (T4), które pomagają regulować worganizmie procesy przemiany materii, zwiększając wychwytywanie tlenu przez komórki. Mają one duże znaczenie dla ogólnego rozwoju, wzrostu idojrzewania kości.


  Wytwarzanie hormonów tarczycy zachodzi wwielu etapach. Proces ten jest bardzo skomplikowany idla laika zatrudny do zrozumienia, dlatego wtym miejscu jest jedynie zaakcentowany. Najważniejszym pierwiastkiem niezbędnym dowytwarzania hormonów tarczycy jest jod atomowy, który nie powstaje worganizmie, ajedynie dostarczany jest wpokarmie, anastępnie transportowany drogą naczyń krwionośnych dotarczycy. Wtarczycy wbudowuje się stopniowo dogotowych fragmentów białka, ażdo powstania T3 iT4, wktórych znajdują się odpowiednio 3 lub 4 atomy jodu.


  
    Ryby morskie mają gow sobie


    Do wytwarzania hormonów tarczycy potrzebne jest białko ijod. Tarczyca otrzymuje białko naprzykład zryb morskich, które jednocześnie zawierają duże ilości jodu.
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