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Йод
• Йод – це мікроелемент, який необхідний людині 

протягом усього життя, а його нестача 
призводить до серйозних наслідків.



Що таке йододефіцит?
Йододефіцит — розлад здоров’я, пов’язаний із 
дефіцитом йоду. ВООЗ розглядає його як найбільш 
поширене у всьому світі захворювання 
неінфекційного характеру.

Симптоми йодефіциту
• Проблеми з нервовою системою
• Зміна ваги
• Погіршення стану шкіри, волосся, нігтів
• Порушення роботи серця
• Болі у суглобах та м'язах



Вміст йоду в продуктах харчування



Профілактика йододефіциту
Для профілактики йододефіциту слід обов'язково 
вживати продукти, що містять Йод, і заправляти 
страви йодованою чи морською сіллю.
За все життя людина вживає лише 5-6 г чистого 
Йоду. Це приблизно 1 чайна ложка. Добову ж 
норму — мільйонну частину грама — можна 
отримати саме з йодованої кухонної солі.

Продукти в яких міститься йод:

- Морська риба та морська капуста
- Пшоно та гречка
- Овочі
- Горіхи
- Натуральні молочні продукти



Дякую за увагу, Марина 
Миколаївана!


