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Jak niemal 100 lat temu ustrzeglismy sie
powaznej choroby

Niedobor jodu moze wywola¢ chorobe charakteryzujaca sie glebokim ubytkiem mozliwosci
intelektualnych. To wlasnie on odpowiadal w dawnych czasach za wystepowanie na terenie
Szwajcarii tzw. kretynizmu endemicznego. Polska ustrzegla sie tego losu, bo w 1935 roku
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wprowadzono skuteczna profilaktyke - do soli kuchennej dodawany byl jodek potasu.

Jod to pierwiastek z grupy fluorowcow, ktorego zwiazki wystepuja naturalnie, cho¢ w niewielkich
ilosciach. To, ile jodu przyjmujemy w sposdéb naturalny, w duzej mierze zalezy od miejsca, gdzie
mieszkamy. Co do zasady gleby i woda okolic nadmorskich sa najbogatsze w jod, a im dalej od
morza gleby sa coraz ubozsze w ten pierwiastek. Najmniej jodu jest w glebie i wodzie okolic gorskich
i podgorskich. Wskutek deficytu tego pierwiastka dochodzi do niedoczynnosci tarczycy w okresie
ptodowym i wczesnodzieciecym.

»~Zjawisko kretynizmu endemicznego dotykato nie tylko Szwajcarie, ale i inne tereny
charakteryzujace sie niedoborem jodu, przede wszystkim gorskie, a takze ziem polskich. Prace na
wykryciem przyczyn kretynizmu endemicznego, nad ustaleniem zwiazku tego schorzenia z tarczyca
i sposobami zapobiegania prowadzono juz od konca XIX w. To, Ze pojecie szwajcar (daw. «portier lub
odZzwierny» - Stownik Jezyka Polskiego PWN) nie zastapito pojecie polak zawdzieczamy dziataniom
profilaktycznym: zaleceniu jodowania soli kuchennej poprzez dodawanie jodku potasu. Stato sie to
dawno, w okresie sanacji, w 1935 roku” - ocenia lekarz choréb wewnetrznych i endokrynolog dr
n.med. Jacek Belowski w ksigzce pt. ,Nie daj sie wkreci¢ szarlatanom. Postuchaj, co o zdrowiu méwi
Nauka!”, ktorej jest wspotautorem.

S6l spozywcza (NaCl) obligatoryjnie jodowano réwniez po II wojnie Swiatowej az do 1980 roku.
Potem ten obowiazek - jak zaznacza dr Belowski - zostat zniesiony i to z bardzo prostego powodu -
oszczednosci! Niemniej jednak te wszystkie lata jodowania soli pozwolity wyeliminowa¢ w Polsce
wrodzony zespot niedoboru jodu. Pdézniejsze badania, ktére przeprowadzono w latach
osiemdziesiatych i dziewiecdziesiatych nie wykazaly ,na szczescie powrotu ognisk kretynizmu
endemicznego”, ale zwiekszyla sie na przyklad zapadalnos$¢ na raka tarczycy - dwu-, trzykrotnie
i liczba innych zaburzen tarczycy.

Obszar karpacki i sudecki uznano za zagrozenie pojawieniem sie ciezkiej endemii niedoboru jodu” -
podkreslit w ksigzce dr Belowski.

Polska sdl najlepsza, bo jodowana?

Na poczatku osiemdziesigtych lat ub. wieku na swiat zaczeto przychodzi¢ tez coraz wiecej dzieci
z wolem, czyli powiekszona tarczyca. Zachodzono w gtowe, dlaczego tak sie dzieje, skoro na polskim
stole krélowata sol z Wieliczki albo Ktodawy, a te przynajmniej w teorii byty jodowane. Okazato sie
jednak, ze w przypadku kopalni w Wieliczce zawiodt czynnik ludzki.

»Kluczowym okazat sie jeden robotnik, nazwijmy go, Czestaw. Pan Czestaw pracowat topata przy linii
produkcyjnej. Miat taczke z jodkiem potasu, nabierat go swoja topata, odmierzat ilos¢ “na oko”
i dosypywat do soli spozywczej. Mieszanka nie byta idealna, ale wystarczajaco skuteczna, dzieki
czemu profilaktyka niedoboru jodu PRL byla prowadzona. Wszystko grato, dopoki pan Czesio nie
postanowit dotaczy¢ do strajkujacych (inna wersja gltosi, ze udat sie na zastluzona emeryture).
Przeprowadzono reorganizacje, w zamieszaniu zapominajac o tym jednym stanowisku pracy.
Poniewaz byly wtedy wazniejsze problemy, nikt nie zwrécit na to uwagi, produkcja przeciez szta jak
dawniej, sol wyjezdzata z kopalni ... jeden Czestaw to byta kropla w morzu probleméw. Ostatecznie
s6l w Wieliczce nie byla jodowana przez 5 lat! Skutki tego w skali calego spoteczenstwa sa
niemozliwe do doktadnego oszacowania” - podkresla na swoim blogu endokrynolog, lekarz chordb
wewnetrznych Magdalena Jagietto.

W koncu sprawe jodowania ,biatego skarbu” sformalizowano. Jak przypomina dr Belowski, Polska
Komisja ds. Zaburzen z Niedoboru Jodu w 1991 roku rekomendowata, by do celéw spozywczych



wzbogacac¢ kilogram soli 30 mg jodku potasu (K1), a w pie¢ lat pdzniej usankcjonowano jodowanie
soli prawnie.

LEfekty tej profilaktyki juz w 2001 roku oceniono jako bardzo dobre - m.in. zredukowano endemie
wola prostego (powiekszenia tarczycy) wsrod dzieci w mtodszym wieku szkolnym, zmniejszono
dynamike przyrostu czestosci raka tarczycy i, co najwazniejsze, znacznie zredukowano czestos¢ raka
pecherzykowego tarczycy, trudniejszej do leczenia formy raka tarczycy obarczonej gorszym
rokowaniem” - podsumowatl dr Belowski program profilaktyki jodowe;j.

Tarczyca kocha jod!

Z jednej strony jod jest konieczny do produkcji hormondw tarczycy - tyroksyny T4 i trojjodotyrozyny
T3. Jest tez ich skladnikiem i jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy, odpowiada za prawidtowy
rozw0j mézgu. Zarowno niedobdr tego pierwiastka, jak i jego nadmiar moze by¢ po prostu szkodliwy.
Jesli jod jest w organizmie, a dostaje sie tam z ptynéw, pozywienia i powietrza, to tarczyca go
wychwytuje bez ograniczenia. Dlatego najwazniejsze jest to, by byto go w sam raz, czyli ile? Jak
zaznaczaja specjalisci, dzienna minimalna dawka jodu to 50 mikrogramdéw, ale suplementacja jest
wyzsza i wynosi $srednio150 mikrogramow. Zapotrzebowanie zwieksza sie u kobiet ciezarnych
i karmiacych.

Jak zaznacza dr Jagielto na swoim blogu, ,bez odpowiedniej ilosci jodu organizm rozwinie
niedoczynnosc¢ tarczycy i wszystkie zwiagzane z nia powiktania”. Jego nadmiar moze natomiast
spowodowaé nadczynnos$¢ gruczotu, zwiekszyé jego stan zapalny.

,0t0z, jak zawsze w medycynie, dawka czyni lek. A prosciej: co za duzo, to niezdrowo. Dlaczego
nadmiar jodu szkodzi? Nie dos¢, ze moze spowodowac jatrogenna (polekowa, czyli po podaniu jodu)
nadczynnos$c¢ tarczycy, to moze rowniez nasili¢ juz istniejace zapalenie tarczycy (Hashimoto albo
chorobe Graves- Basedowa)” - wyjasnia na blogu dr Magdalena Jagietto.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia i normami zywienia Instytutu Zywnosci
i Zywienia dorosta osoba powinna spozywa¢ dziennie nie wiecej niz jedna plaska tyzeczke soli, czyli
nie przekraczaé 5-6 g. Warto pamietac, ze jesli ograniczamy badz eliminujemy sél kuchenna z naszej
diety (cho¢ w produktach przetworzonych tez jej petno), to jod powinnismy dostarcza¢ z innych
produktéw, ktére sa w niego bogate, jak chociazby z ryb, nabiatu czy jaj.

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bvc chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zlotv Medal Chemii przvznany po raz 14

Wytoniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacv sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwigzek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno prz } by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn
Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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