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JOD - NIEDOCENIANY
| LEKCEWAZONY

od? Przeciez to zadna nowo$¢. Dzi$, gdy wszystkie pro-
, dukty spozywcze i gotowe dania zawierajg sél jodowana,
sytuacja zaopatrzeniowa jest bezpieczna. Po wolach réwniez
nie ma $ladu. Wszystko jest w porzadku! A moze wcale nie?
Musze przyznac, ze przez dlugi czas jod nie wzbudzal mojego
zainteresowania. Po tym, gdy juz w mtodosci doprowadzitam
mojg tarczyce do porzadku i od dawna regularnie jadalam
ryby, a takze stosowatam sél morskg, mikroelement ten nie
wydawal mi si¢ wart dalszej uwagi.

To, co jednak rzucito mi si¢ w oczy i stopniowo wydawalo
sie coraz dziwniejsze, byt fakt, ze nagle caly $wiat zaczal cho-
rowa¢ na Hashimoto - schorzenie, ktére swojg nazwe wzieto
od znanego japonskiego specjalisty od choréb autoimmuno-
logicznych tarczycy. A takze to, ze coraz wigcej wspdlczesnie
zyjacych ludzi przyjmowalo hormony tarczycy, jakby byta to
najnormalniejsza rzecz pod storicem. To nie moglo jednak

)0D - NIEDOCENIANY | LEKCEWAZONY / n

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_33mo_ebook

mie¢ nic wspolnego z normalnoscia. Jezeli zaopatrzenie w jod
bylo odpowiednie, to dlaczego tak wiele os6b musiato bra¢
leki na tarczyce?

Moje pdzniejsze odkrycie, ze Japonczycy przyjmuja w swo-
jej codziennej diecie do 15 miligraméw jodu - i nie jest to
zaden blad drukarski! — podczas gdy zalecana dawka wynosi
od 180 do 200 mikrograméw (1/75 powyzszej dawki!), na do-
bre wzbudzilo moja ciekawos¢! Wtedy dopiero bylam w stanie
poja¢, dlaczego Kyra Kauffmann i Sascha Kauffmann napisali
ksigzke o jodzie i dlaczego zwrdcili si¢ do mnie ze stowami:
»Zagadnienie jodu jest tak wazne dla zdrowia i tak bardzo
bagatelizowane”

Swiete stowa! Najnowsze badania ukazujg, Ze nasze za-
opatrzenie w jod po chwilowym polepszeniu sytuacji od
2003 roku zndéw zaczelo si¢ pogarsza¢. Uczniowie w wieku
od szesciu do dwunastu lat przyjmowali w 2009 roku $rednio
tylko dwie trzecie zalecanej dawki tego pierwiastka. Wsrod
dorostych nie wyglada to duzo lepiej. Nawet kobiety w ciazy,
u ktorych zaopatrzenie w jod ma niesamowicie istotne zna-
czenie dla fizycznego i umystowego rozwoju nienarodzonego
dziecka, posiadaly po czgsci wyniki dalekie od ideatu.

Prawdziwym skandalem jest jednak to, ze zalecane dawki
jodu s3 wystarczajace co najwyzej dla tarczycy. Malo kto wie,
ze caty ludzki organizm potrzebuje jodu. Zaréwno nasz mazg,
piersi, jajniki i wiele innych organéw jest uzaleznionych od
regularnych i wystarczajacych dostaw tego mikroelementu.
Kyra Kauffmann i Sascha Kauffmann wiedzg o tym, poniewaz
prowadzili intensywne badania oraz zapoznali si¢ ze starymi
i nowymi badaniami na temat jodu, a takze zasiegali opinii
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miedzynarodowych ekspertow. Posiadajg oni wiedzg, jak ma-
drze mierzy¢ stan zaopatrzenia naszych komorek ciata w jod,
jakie preparaty jodowe maja sens, dlaczego takze pacjenci
chorujacy na Hashimoto potrzebuja tego pierwiastka, dlacze-
go (niewzbogacona) s6l morska skazana jest w tym kontekscie
na porazke, jak duzo ryb lub alg morskich nalezy spozywac,
by nasze odzywianie zapewnialo odpowiednig ilos¢ tego klu-
czowego mikroelementu.

Ciesze si¢, ze oboje przelali na papier swoja obszerna
i ugruntowang wiedze na ten temat w zrozumialy dla kazdego
sposob. Najlepiej, jesli od razu zakupisz dwa egzemplarze tej
ksigzki, jedng dla siebie i rodziny, drugg dla Twojego lekarza
lub terapeuty. Moge sie zalozy¢, ze nawet on nie jest (jeszcze)
na biezaco z nowinkami na temat jodu.

Dyplomowany ekotrofolog Ulrike Gonder
Hiunstetten (Taunus)
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PRZEDMOWA AUTOROW

D zient dobry, mam do Pani/Pana krétkie pytanie: Co wie
pp % Pani/Pan na temat jodu?”

Z tym pytaniem zwrdciliSmy si¢ do przechodniéw na jed-
nej z ulic Diisseldorfu. W ten sposéb chcieli$my dowiedzie¢
sie, jakie ogdlne pojecie o jodzie jest powszechne wsrdd ludzi.
Ponizej kilka typowych odpowiedzi:

Jod? Przeciez mamy go w naszej soli spozywczej.

Jestesmy krajem ubogim w jod, wyczytatam to dopiero
wczoraj w gazecie.

Wszyscy przyjmujemy za duzo jodu.

Moja dziewczyna ma zapalenie tarczycy. Lekarz zalecit
jej nie przyjmowac jodu. Od tego czasu unika go jak ognia.
Przestata jes¢ ryby i z tego powodu przestata chodzic tez na
sushi do Japoriczyka za rogiem.

Jod? Jest chyba w masciach, co nie?

Prosze spojrzec, tutaj mam niewielkiego guzka. Sqdze, ze
to przez niedobor jodu.

Jod? Nie mam o nim zadnego pojecia.

przeoMowA AuToROW [ 15
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Zawsze kupuje sol jodowang. Wilasciwie nie wiem dlacze-
go, ale styszatem, Ze jest pono¢ zdrowsza.

Jod, coz... sq glosy, ze wszyscy jestesmy faszerowani jo-
dem na site. Ale czy to prawda?

Jak to sie stalo, ze postanowilismy zapyta¢ przechodniow
o zdanie na temat jodu? Cdz, Zaden inny skladnik odzywczy
nie wzbudzit w ostatnich latach takich kontrowersji, jak jod.
W mediach regularnie ukazywaly si¢ sprzeczne doniesienia
na temat korzysci i szkodliwego oddzialywania tego mikro-
elementu. Wiele 0séb poczulo si¢ przez to zdezorientowa-
nych. Réwniez w Internecie, w mediach spofecznosciowych
zawrzalo od burzliwych dyskusji. Pierwiastek ten jak zaden
inny poro6znit spoleczenstwo.

Mozna powiedzie¢, ze doswiadczyliSmy tego ,,na zywo”
i ,na wlasnej skorze” podczas naszych rozmoéw z przypadko-
wo napotkanymi osobami na deptaku w Diisseldorfie.

Byt to dla nas, dziennikarzy medycznych, wystarczajacy
powdd, by blizej przyjrze¢ si¢ temu mikroelementowi i od-
powiedzie¢ na pytanie, ktore ,,za” i ,,przeciw” rzeczywiscie
maja racje bytu. Poczatkowo nie bylo to wcale takie proste,
jak mysleli$my.

Bardzo szybko stwierdzilismy, ze brakuje aktualnej lite-
ratury niemieckojezycznej na ten temat. Poza nielicznymi
artykulami specjalistycznymi, nie ma zbyt wiele przydatnych
materialéw. MusielisSmy odwola¢ si¢ do anglojezycznych
zrodel. A tych istnieje naprawde wiele i nie s3 to wylacznie
artykuty naukowe czy miedzynarodowe badania, ale takze
cale mndstwo dobrze opracowanych ksiazek popularnonau-
kowych. Przechadzajac si¢ po antykwariatach, natkneli$my si¢
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ponadto na interesujace ksigzki w jezyku niemieckim z XIX
i XX wieku. Doszli$my réwniez do wniosku, ze same badania
literaturoznawcze nie wystarcza, by osiagna¢ nasz cel. Dlatego
tez przepytalismy dodatkowo licznych krajowych oraz zagra-
nicznych ekspertéw od jodu, ktérych dopuscilismy do glosu
w naszej ksiazce.

Im bardziej rozprawiali$my si¢ z naszym tematem, tym
bardziej nas on pochlanial. Po analizie niezliczonych badan
naukowych i rozméw ze specjalistami odkrylismy, ze udalo
nam sie o wiele wiecej dowiedzie¢, niz byto nam to potrzeb-
ne przy poczatkowym zamiarze okreslenia zalet i wad jodu.
Doswiadczylismy, ze jod moze by¢ skutecznym $rodkiem
leczniczym, ktéry mimo to niestusznie odszedl w XX wieku
w zapomnienie. Stad tez nasz projekt ksigzki zyskal zupelnie
nowy priorytet.

Oczywiscie odwolujemy sie do najczestszych pytan do-
tyczacych jodu, ktore postawilismy réwniez sobie i na ktore
préobujemy znalez¢ odpowiedzi w niniejszym poradniku.
Czym jest jod? Dlaczego komorki ciata potrzebujg jodu? Czy
rzeczywiscie jesteSmy krajem ubogim w jod? Czy jesteSmy
faszerowani jodem na sile? Dlaczego w soli kuchennej znaj-
duje sie jod? Czy jego obecnos¢ jest dla nas szkodliwa? Czy
osoby z zapaleniem tarczycy Hashimoto moga spozywac
jod? Co ma wspodlnego jod z ilorazem inteligencji? Dlaczego
prawie co trzeci Niemiec cierpi na schorzenia tarczycy? Czy
jod powoduje chorobe Hashimoto? To tylko niektdre z na-
szych pytan.

Nie poprzestajemy jednak na samych odpowiedziach, ale
idziemy krok dalej. Opowiadamy o jodzie, jako o srodku lecz-
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niczym znanym z dawnych czaséw oraz objasniamy, jak moze
on by¢ dzi$§ sensownie wlaczony we wspodtczesng medycyne.
Na koniec lektury z pewnoscig bedziesz zdziwiony, czym jest
jodico moze on poczyni¢ dla zdrowia komdrek Twojego ciala.

Jeszcze jedna prosba do Ciebie, mdj drogi Czytelniku.
Zapomnij prosze o wszystkich mitach i przesagdach na temat
jodu i podejdz do niniejszej ksigzki z neutralng otwartoscig.

Zyczymy Ci podczas czytania wielu ,,nagtych ol$nier”. Na
pewno po przeczytaniu naszej ksigzki spojrzysz na ten mi-
kroelement z zupelnie innej perspektywy. By¢ moze zechcesz
podzieli¢ si¢ z nami Twoimi wrazeniami na temat ksigzki
lub wlasnymi doswiadczeniami z jodem? Bardzo ucieszy nas
Twoje zdanie.

Twoi
Kyra Kauffmann i Sascha Kauffmann
Hotheim i Diisseldorf, wiosng 2016 roku

Ten prosty mikroelement mogtby zmienic a nawet uratowac
Twoje zycie—czy mozesz sobie pozwoli¢ na ryzyko
i nie wyprobowacjodu?

Profesor doktor Lynne Farrow
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JOD - ZBLIZENIE NA
IKONTROWERSYJNY PIERWIASTEK

Fioletowy cud

Jod w stanie statym jest czarno-szary, natomiast w stanie
gazowym posiada piekngq fioletowq barwe.

Joseph Louis Gay-Lussac, 1814

hemia jest wszedzie! Wszystko, co mozemy zarejestrowac

naszymi zmystami, sklada si¢ z okreslonego ciggu che-
micznych wigzan. Przeniesmy si¢ na krétka chwile do szkol-
nej fawy i lekcji chemii. Zapewne ujrzales przed oczami swoja
starg klase. Prawie zawsze wisiata w niej wielka tablica, a obok
niej tabela, ktéra odzwierciedlala uklad okresowy pierwiast-
kéw. Dla wielu uczniéw - a takze dla nas - czarna magia, ktorg
rozumieli tylko prymusi.

Uktad okresowy pierwiastkow stanowi fantastyczny sys-
tem porzadkujacy i reprezentujacy znane nam dzis pierwiast-
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ki chemiczne naszej Ziemi - funkcjonujac niczym streszczenie
naszego $wiata. W czasach szkolnych czg¢sto uwazamy zajmo-
wanie si¢ tym zagadnieniem za ucigzliwe. Jednak zadajac so-
bie troche trudu i zapoznajac si¢ z ukladem, szybko mozna
nauczy¢ sie go odczytywac.

Uktad okresowy pierwiastkéw

[ metale alkaliczne | lantanowce 1 metale 1 fluorowce 1 pétmetale [ pierwiastek naturalny

metale ziem przejiciowe i = pi i
l I 2ktynowee etale 10 gazyszlachetne [ niemetale i~ ] pierwisteksztuczny
allalicznych <

[ pierwiastek radioaktywny

Liczba atomowa
.\ Masa atomowa

“Symbol pierwiastka

i i | | | Ll -Ik‘;-'.”""}',.::-‘ | i el
Lantanowce rc—e] w‘@mﬁi}ﬁ Gd| Tb" llo” l:rl!' Lw" Lu|
— @@gg@ﬁﬁ-ll-.-ﬂ

Uktad okresowy pierwiastkéw (Zrddto: Fotolia)

um, n o Lup:: Ly .
1 s

Zauwazymy, ze pierwiastki o podobnych cechach zostaly
przyporzadkowane do tej samej grupy. Niektdre z nich sg nam
znane juz od stuleci. Jednakze wiekszo$¢ zostala odkryta do-
piero w XVIII i XIX wieku.

Jod przynalezy do VII gléwnej grupy ukladu okresowe-
go, wraz z chemicznie spokrewnionym fluorem, chlorem,
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bromem i astatem. Grupe t¢ nazywa si¢ ,,fluorowcami” lub
»halogenami” (od greckich stow ,,s01” i ,,tworzy¢”). Wszystkie
fluorowce wykazuja podobne wlasciwosci chemiczne.

Jak juz zostalo wspomniane, wiekszo$¢ pierwiastkow che-
micznych zostala odkryta stosunkowo niedawno. Dotyczy to
réwniez jodu, ktérego odkrycie zawdzigczamy przypadkowi.
Udajmy sie w malg podréz w czasie do dziewigtnastowiecznej
Francji, dokladnie do roku 1811. W owym okresie Napoleon
prowadzit wojne z Rosja i pilnie potrzebowal amunicji dla
swojej kampanii zbrojnej. Waznym rzemiostem byto woéw-
czas warzelnictwo saletry potasowej, ktorego zadaniem byto
wytwarzanie czarnego prochu dla frontu. Réwniez wytwdrca
saletry Bernard Courtois byt znany z produkeji amunicji, na
ktérg bylo ogromne zapotrzebowanie. W ramach ekspery-
mentéw z wodorostami, nalezagcymi do brunatnic rodzaju
Laminaria, spostrzegt on poczatkowo unoszacg si¢ fioletowa
pare, ktora odkladata sie w formie malych krysztatkow na
chtodnych $ciankach cynowego kociotka. Courois zeskrobat
krysztalki z naczynia i przekazal je znanemu chemikowi Jose-
phowi Louisowi Gay-Lussacowi. Ten po doktadnym zbadaniu
substancji oglosil w 1813 roku, ze udalo mu si¢ zidentyfiko-
wac nowy pierwiastek, ktory nazwat ,,jod”. Nazwa ta pochodzi
od greckiego stowa ,iodes”, co oznacza ni mniej, ni wiecej,
tylko ,,fiolet” lub ,,fiotkowy”.

Wiadomos¢ o odkryciu nowego pierwiastka rozeszla si¢
btyskawicznie. Naukowcy z calej Europy byli zachwyceni.
Rzucili sie na jod i niedlugo potem udokumentowali jego
wystepowanie w kamieniach, glebie, a takze w wodzie mor-
skiej i algach. Szybko okazalo si¢, ze mikroelement ten wy-
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Jod w stanie statym (Zrédto: Sascha Kauffmann)

stepuje w niewielkich ilo§ciach wlasciwie wszedzie w naszym
$rodowisku. Nie znajdziemy go jednak w wigkszym stezeniu
w glebie, lecz w algach morskich, gabkach, owocach morza
i rybach morskich.

Wkroczenie jodu do medycyny

Wkroétce i medycy zainteresowali si¢ jodem. W XIX i na
poczatku XX wieku byt on szeroko rozpowszechnionym le-
karstwem, o czym opowiemy jeszcze w dalszej czesci. Juz na
poczatku 1850 roku francuski lekarz Chatin stwierdzil, ze
niedobor jodu jest gléwng przyczyna woli. Jego teza zostala
jednak poparta naukowymi dowodami dopiero w 1985 roku!
Ale pozostanimy jeszcze chwile w XIX wieku.

Rok 1896 byl decydujacy dla historii tego pierwiastka.
Wtedy to niemiecki chemik Eugen Baumann wykazal wy-
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stepowanie jodu w tarczycy. Do tej pory istnialy wprawdzie
liczne przypuszczenia, jednakze nie byto zadnych dowodow
na nagromadzenie tego mikroelementu w ciele cztowieka.
Odkrycie to byto sensacja, poniewaz dopiero wtedy zostala
rozwigzana zagadka, dlaczego proszek z alg pomagal na czesto
spotykane choroby tarczycy.

W licznych czesciach Europy, przede wszystkim zas w re-
gionie Alp, tak zwane wole - czyli chorobowe powiekszenie
tarczycy - i kretynizm - czyli wrodzona forma niedoczynno-
$ci tarczycy spowodowana niedoborem jodu, prowadzaca do
ciezkich zaburzen fizycznych oraz psychicznych - az do XX
wieku byly powszechnym zjawiskiem.

Pod koniec XIX wieku bylo juz jasne: tarczyca potrzebuje
jodu, a jego brak wywotuje schorzenia tego gruczotu. Stano-
wilo to przetomowe odkrycie tamtych czaséw.

Widziatem wszystko, co najwazniejsze w Szwajcarii:
Mont Blanc i wole—teraz jade do domu.

Mark Twain, 1888

00 0000000000000 000000000000000000000000

Kretynizm w Europie

Stare filmy i zdjecia ze Szwajcarii z lat 20. XX wieku dajg
nam tylko mgliste pojecie o cierpieniu, jakie musieli prze-
zywac ludzie chorujgcy na kretynizm. Mianem kretynizmu
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okresla sie typowy obraz choroby znanej jako nieleczona,
wrodzona niedoczynnosé tarczycy (hypothyreosis). Przy-
czyna jest bardzo duzy niedobérjodu u ciezarnych kobiet.
Dzi$ choroba ta w Europie jest wtasciwie na wyginieciu,
poniewaz jesteSmy Swiadomi znaczenia profilaktykijodo-
wej, rowniez w czasie cigzy. Jednakze w tamtych czasach
na wielu obszarach Szwajcarii, Austrii i potudniowych
Niemiec rodzito sie wiele dzieci z typowymi objawami
kretynizmu, jak niedorozwdj (kartowatoscé), zaburzenia
centralnego uktadu nerwowego i op6znienie w rozwoju
umystowym. W 1800 roku na populacje 700 tysiecy miesz-
kancéw jednego kantoru Szwajcarii przypadato cztery
tysigce 0séb z kretynizmem, ktére okreslano mianem
,kretyndw”. Wrodzony zespét niedoboru jodu w XIX wie-
ku byt w niektérych regionach bardzo rozpowszechniony,
dlatego tez powstawaty ,0srodki dla dzieci uposledzonych
umystowo i cierpigcych na kretynizm”, w ktérych trosz-
czono sie o chorych. Na poczatku XIX stulecia powigza-
nie miedzy chorobag, a niedoborem jodu nie byto jeszcze
znane. Wierzono wéwczas, ze to zte warunki higieniczne
byty odpowiedzialne za wystepowanie tego fenomenu.
Dopiero po odkryciujodu ijego kluczowego znaczenia dla
tarczycy, mozna byto nie$¢ skuteczng pomoc.

Szwajcaria byta pierwszym krajem, ktéra od 1922
roku konsekwentnie zaopatrywata swoich mieszkancéw
w jod poprzez jodowanie soli spozywczej. | to z olbrzy-
mim sukcesem, gdyz prawie w stu procentach udato sie
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tam wygrac z wolami i kretynizmem. W Szwajcarii od
1930 roku nie przyszto na Swiat zadne dziecko chore na
kretynizm. W pozostatej czesci Europy, np. we Wtoszech,
az do lat 80. XX wieku odnotowywane byty przypadki
wrodzonego zespotu niedoboru jodu. Niestety po dzi$
dzien choroba tajest obecna w krajach Trzeciego Swiata.

00 0000000000000 000000000000000000000000

Odkrycie jodu w tkance tarczycy przez Eugena Bauman-
na bylo z dzisiejszego punktu widzenia jednoczesnie prze-
klenstwem i blogoslawienstwem. Z jednej strony mozna
bylto dzieki temu rozwigzaé przyczyne problemu wielu ludzi
chorujacych na tarczyce i wyeliminowa¢ w znacznym stop-
niu symptomy kretynizmu przynajmniej na obszarze Europy.
Z drugiej strony jod, czy tez jego niedobor, wigzany jest od
tamtej pory wylacznie z tarczycy, wykluczajac jednoczesnie
mys$l, ze rébwniez wiele innych obszaréw naszego ciata pilnie
potrzebuje tego pierwiastka. Fatalny blad z powaznymi skut-
kami. Wiedziales, ze kazda z 70 bilionéw komérek twojego
organizmu potrzebuje jodu? I Zze musimy go dostarcza¢ co-
dziennie w naszej diecie, poniewaz nasze ciato nie potrafi go
wytwarzac¢? Dlatego tez ma on dla nas tak istotne znaczenie.
Innymi stowy: jestesmy zalezni od jodu, bez niego nie istnia-
toby zadne stabilne zycie.
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Jod jest obecny we wszystkich komorkach ciata

Odkrycie to podczas naszych badan stanowilo dla nas nie lada
niespodzianke - przeciez nie bylo o tym slowa ani w now-
szych wydaniach ksigzek medycznych na lekcjach w szkole,
ani pdzniej podczas dalszej edukacji. Jednoczesnie nalezy
wspomnie¢, ze wiedza na temat zapotrzebowania na jod i ma-
gazynowania tego pierwiastka w ludzkim organizmie nie jest
niczym nowym. Natrafiliémy na zrédta z 1928 roku, w ktérych
badacze opisali wystepowanie duzych ilosci jodu w ciele czlo-
wieka: w jajnikach, nadnerczach, grasicy, przysadce mézgo-
wej i szyszynce. W ,,Podreczniku normalnej i patologiczne;j
fizjologii” z 1930 roku czytamy: ,,Oprocz jajnikow wigkszo$¢
endokrynnych organéw wykazuje znacznie wiekszg zawartos¢
jodu niz pozostate tkanki”.

W nastepnych stuleciach znajdowano wcigz kolejne dowody
na nagromadzenie si¢ jodu nie tylko w tarczycy, ale i w innych
ludzkich narzadach. Réwnie czesto fakt ten byt ignorowany
przez medycyne tradycyjna. Az do dzisiaj. Juz w latach 60.
XIX wieku wielu naukowcéw wskazywato miedzy innymi na
zwigzek niedoboru jodu z chorobami piersi. Co zostalo zreszta
w miedzyczasie potwierdzone przez liczne badania i specjali-
styczne raporty. Mimo to po dzi$ dzien nie uwzglednia sie jodu
ani w profilaktyce, ani w leczeniu raka piersi.

Jod jest zaprawde niezrozumiatq substancjg witalng.

Doktor David Brownstein
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Jod ma istotne znaczenie dla kazdej komdrki w ciele.
Niektore organy, jak jajniki, piersi, mozg, tarczyca i prosta-
ta, posiadaja specjalne systemy transportowe, ktore filtruja
jod z krwi i umozIliwiaja jego magazynowanie. Najbardziej
znanym i najlepiej zbadanym systemem transportu jest sym-
porter sodowo-jodowy, ktérego obecnos¢ udokumentowano
dotychczas w nastepujacych narzagdach:

o tarczycy

« jajnikach

« gruczole sutkowym

« $liniankach Aparat Golglego

Retikulum endoplazmatyczne
Wakuole P 4

Blona komérkowa

Jgdro
komérkowe

+ przewodzie pokarmowyn  cyiopiazmo

« prostacie Lizosomy
+ jajnikach
« cialku rzgskowym w oku

Mitochondrium Mikrotubule

+ splocie naczynidwkowym w mozgu (produkuje ptyn
mozgowo-rdzeniowy)

« skorze

« gruczolach 1zowych

+ nerkach

» grasicy

O oddzialywaniu jodu na komérki decyduje nie tylko samo
przyswajanie przez cialo, ale przede wszystkim optymalne
funkcjonowanie wspomnianych systemoéw transportowych.
Dopiero gdy jod przeniknie do komdrek, moze uruchomi¢
wiele réznorodnych aspektéw pozytywnie wplywajacych na
nasze zdrowie.
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Jod oprdcz specyficznego oddziatywania na narzady, wy-
kazuje rowniez niespecyficzne dzialanie immunologiczne. Juz
kroétko po odkryciu tego pierwiastka w XIX wieku znano jego
silne dzialanie antyseptyczne, czyli jego zdolnos¢ do zabijania
wiruséw, bakterii i grzybdéw.

Rozmaite narzady ludzkiego organizmu potrzebujg jodu
nie tylko w réznych dawkach, ale i w réznej formie. Niekto-
re uklady narzadéw wymagaja jodu gltéwnie pod postacia
zwigzkow chemicznych, tzw. jodkéw, inne zas pod podsta-
wowg postacig molekularng tego pierwiastka (12). Poprzez
procesy chemiczne organizm moze syntetyzowac jodki z jodu
elementarnego.

Skora, mozg, tarczyca i jajniki potrzebujg jodkéw. Piersi,
prostata i uklad pokarmowy faworyzujg natomiast jod w po-
staci molekularne;j.

W niniejszej ksigzce dla uproszczenia postugujemy si¢ z re-
guly okresleniem ,,jod”.

Jod — wszechstronny talent

Jod posiada jeszcze jedng szczegolng ceche: jest jedynym zna-
nym pierwiastkiem, ktéry moze przedostawac si¢ do ciata tak
wieloma drogami. I tak moze przenika¢ przez skore, przez
jame ustng, uklad trawienny, czy tez po prostu poprzez wdy-
chane powietrze. Pod tym wzgledem jod jest wyjatkowy.

Badania dokumentuja jak dotad liczne wlasciwosci tego
mikroelementu, o ktérych wspomnimy jeszcze szerzej w na-
szej ksigzce. Do najwazniejszych naleza:
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« ochrona przed wolnymi rodnikami (efekt antyoksyda-
cyjny)

« synteza hormonow tarczycy

« synteza hormonéw plciowych

« synteza neuroprzekaznikéw/hormonoéw stresu

« rozwdj mdzgu u plodéw i noworodkéw

» oczyszczanie z toksycznych metali cigzkich i fluorowcéw

« stymulacja odpornosci

+ obrona przed zarazkami (wirusami, bakteriami, paso-
zytami)

« regulacja wzrostu i podzialu komérek

« obrona przed nowotworami poprzez uruchomienie pro-
cesu apoptozy, czyli naturalnej $mieci komorki, przede
wszystkim w obrebie tarczycy, piersi, jajnikdw i macicy

Jak wida¢, jod pelni wiele waznych rél w organizmie. Pro-
dukcja hormondw tarczycy jest tylko jedna z wielu. Pierwszym
zadaniem, jakie otrzymal jod w ramach ewolucji, byta ochrona
przed wolnymi rodnikami, a wigc funkcja antyoksydacyjna.
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Antyoksydanty

Antyoksydanty stanowig systemy ochronne w ludzkim
organizmie, ktére chronig komoérki przez zniszczeniem
przez wolne rodniki. Te powstaja za$ regularnie w ra-
mach metabolizmu komoérek, ale takze poprzez zanie-
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