ZE SWIATA NAUKI  Orgar, ktdry pomaga zachowad zdrowie

Prawie 20% PDiakéW‘ ma
kiopoty z tarczycs. Mozna
bytoby ich unikna¢, gdyby
kazdy z nas wczesnie
zadbat o ten niezwykle

wazny gruczotl

Lapotrzehowanie na jod

o 10 da
od 16 d
do

lezwykle
y gruczof

ha ksztalt motyla, czesto tez pordw-
nywana jest do litery H — a to dlatego,
ze skfada sig z dwoch platdw bocznych
i taczgcego je waskiego pasma zwa-
nego ciednia. Tarczyca wazy zaledwie
do ok.18 gram u kobiet i do ok. 25
gram u mezczyzn. To niezwykle wazny
argan wewnetrzny, ktory tatwo dostep-
ny jest do badania. Dlaczego to takie
wazne? Bo stala kontrola tarceycy po-
maga wykryd wigle jgf nieprawidfowosc,
zanim dojdzie do powaznych kfopo-
tow (wiweczas pozostaje nam leczenis
farmakologiczne, terapia jodem lub
ostatecznodd, czyli operacja). Profilakty-
ka w przypadku tarczycy jest niezwykle
istotna, poniewaz hormany, kidre ten
organ wydziela, s3 cdpowiedzialne

za funkgonowanie wszystkich tkanek
arganizmu. Stymulujg takze nasz rozwd]
i wzrost oraz odgrywaja kluczows rale
w procesie przemiany rmaterii, Wiadci-
we stezenie hormondw tarczycy jest
szczegdinie wazne dla rozwoju plodu

- zalezy od nich ksztaltowanie mazgu

i ukladu kostnego dziecka. U malych
dzieci, zresztg podobnie jak | u starszych
czy osob doroslych, zardwno niedobdar,
jak i nadmiar hormaondw tarczycy pro-
wadzi do bardzo powaznych schorzen
oraz zaburza funkcjonowanie wielu
ukladdw w organizrmie.

Polacy wciaz majg za mato jodu!
Tarczyca znajduje sig na przednio-bocz-
rnej powierzchni szyi, ponize) krtani (tzw.
jablka Adama). Mima ze jest arganem
wewnetrznym, je| powiekszenie mozna
zobaczyd golym akiem! Pawierzchnia
L2drowe” tarczycy jest gladka, a sam
gruczol migkki. Stwardnienia czy wy-
czuwalne guzki swiadcza o zmianach
charabowych.

Wedlug najnowszych badan, az 10%
rmieszkancow Europy ma powiskszong
tarczyce w postaci wola. Jest to powisk-
szenie rdwnomierne lub quzki, ktdre wy-
stepuja w migzszu gruczobu. Rzadkao'sa
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to nowotwory Zioslivee, czescigj torbiele
czy lagodne torbielaki.

Wraz z wiskiem odsetek tych osdb
wzrasta nawet do 50%! Niezbedna

w wiekszosc preypadkaw jest operacja,
ktare] mozna byloby uniknad, stosujac
wezesnie] np. terapie farmakologiczng.
Miestety, sytuacja w Polsce nie przedsta-
wia sig na tle Europy najlepie). A to dla-
tego, Ze w naszym kraju woaz jest
niewystarczajgce spozyce jodu, od ktd-
reqo zalezy prawidfowe funkcjonowanie
tarczycy. Organizm ludzki nie potrafi
sam wytworzye tego pierwiastka, musi
wiec on byc dostarczany z poywieniem.
Komdrki tarezyey bez trudu wychwytu-
ja" jod z krwi, nastepnie zageszczaja go
i magazynujg. Do krwi jod trafia z ukla-
du pokarmowego. Wedlug spegjalistdw
drienne zapotrzebowanie jodu na dobe
wynosi od 100 do 200 mikrogramdw.
Uwaga! To zapotrzehowanie jest wyisze
w przypadku zmian hermonalnych: me-
nopauzy, cig?y, okresu karmienia dziecka
piersig

ledZnad morze, uzywaj
odpowiednigj soli

Jod jest pierwiastkiem malo rozpo-
wszechnionym w przyrodzie. Zostal
adkryty dopiero w XX wigku. Nie

od dzis wiadomo, e najwiece| znaj-
dziemy go na terenach nadmaorskich
{jego stezenie jest tam az kilkakrotnie
wyzsze niz w gtebi kraju). Dlaczego
akurat tam? Oté2 przed milionami lat
w wodzie morskie) sole jodowe ulegly
rozpuszezeniu. Dzieki termu dzis nad
marzami unosi sie tzw, aerozol jodawy,
ktary jest rozpylany przez fale morskie.
Majbardzie| ze spaceru plazg skorzy-
stamy wiedy, kiedy fale sa wzburzone,
To wiasnie wawczas trafia do atmosfery
najwiece] jodu. Wedlug zwolennikdw
medycyny naturalnej nie tylko urlop nad
morzem jest skutecznym lekarstwem

w walce z tarczyca. Znad morza warto
takze przywieie bursztyn w postaci
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naszyjnika. Moszenie nieoszlifowanych
bursztyndw takze pomaga prawidtowo
funkecjonowac naszej tarczycy.
Wiadomo, Ze nie wszyscy mieszkamy
nad morzem i nie zawsze mozemy sobie
pozwolic na urlop nad Baftykiermn.

Co wiec zrobic, by zadbad o wiasci-

wa iloéc jodu w naszym organizmia?
Starannie dobierad sklad-niki diety!
Majprostszy sposdh = w domu stosujmy
wylacznie 56l jodowang (takie infor-
macje zawarte 53 na opakowaniach),
W polowie lat 70. z powoddw finanso-
wych zaprzestano w Polsce jodowad sdl,
A przeciez byla to najprostsza profilak-
tyka, poza badaniami i dieta, w walce
z chorobami tarczycy. W USA, gdzie sol
jest jodowana juz od ponad 100 lat,
zdecydowanie mniej ludzi boryka sig

z klopotami tego gruczotu! Na efekty
oszczednoscl w Polsce diugo nie trzeba
byto czekaé. .. Werosta liczba zachoro-
wan nie tylko u dorostych, ale rowniez
u dzieci. Gdyby nie wybuch elektrow-
ni jadrowe] w Czarmobylu (kwiecier
1986 r.), nie wiadomo, czy decyzja

o jodowaniu soli zostatalyy zmieniona.
Dlaczego tragedia za naszg wschodnig
granica wplynela na jodowanie soli

we naszym kraju? Wybuch w Czarnobylu
po raz pierwszy od lat zwrocit uwage
na prablem tarczycy | chordb z mig 2wig-

zanych. Miestety, tarczyca nie potrafi
odréznic jodu promieniotworczego

od zdrowego, Wehiania taki, jaki jest
akurat dostepny. Wybuch w elektrowni
jadrowe) spowodowal, ze zaczeliémy
(szczegdlnie mieszkancy wschodnig)
Polski) oddychad powistrzem z jodem
promienioctwdrczym. Strach pomysled
o skutkach, gdyby w pore nie zaczeto
podawad phynu Lugola (jodu nisarga-
nicznege), ktdry ograniczat wehtanianie
przez nasz organizm jodu radioaktyw-
nego. Mimo tego i tak wybuch w Czar-
nobylu odbit sie na zdrowiu Polakéw.
Po kilkunastu latach badar hiatostoccy
naukowey wykazali wzrost zachoro-
waf na raka tarczycy wirdd dorostych
mieszkancdw (gidwnie kobiet) pafnoc-
no-wschodnig Polski po katastrofie

w Czarnabylu, Takze u osob, ktdre byly
w 1986 roku dziedmi, stwierdzono
wizksza liczbe przypadkdw nadczynno-
o tarczycy. Obecnie sol w Polsce jest juz
jedowana.

Kupuj ryby, pij mleko

Mozerny zadbad, aby w nasze] diecie
byly produkty zawierajace jod. Mamy
do wyboru wiele mozliwaodci. Najwieceg]
Jjodu zawieraja ryby morskie oraz owocs
morza {nie slodkowodne typu: pstrag!).
Starajmy sie, aby przynajmnie dwa razy

wi tygodniu na naszych talerzach nie
zabraklo np. dorsza, tososia, makreli czy
karmazyna. Dla przykiadu: w 100 gra-
mach dorsza znajduje sie az 110 mikro-
gramdw jodu! Pamietajmy, e pieczenie
powoduje mnigjszy ubytek jodu od go-
towania. W sklepie racze] wybierajmy
ryby, ktdre nie sa przetwarzone na filety
czy paluszki rybine — przez tg obrobke
takie majg mnigj cennego pierwiastka,
Mnigjsze ilosci jodu, ale takZe obecne,
sa w mleku oraz jego przetworach, zie-
long] satacie | migsie wolowym. Majg go
takze: rzezucha, cebula, czasnek i jedno
Z najpopularnigjszych zidt — estragon.
Przed laty dzieci w szkole obowigzkowo
pity tran. Chaé sie przed tym bronily,

to tyzka stolowa tranu zapewniala
dzienne zapotrzebowanie na jod!
Miestety, 55 warzywa, kidre ograniczajg
przyswajalnodd jodu. Pamigtajmy o tym
siegajac m.in. po sojg i jej produk-

ty, orzeszki ziemne, gorczycs, rZeps

i kalafiora. Klopoty z wykorzystywaniem
jodu przez nasz arganizm mozemy rmied
réwniez wiedy, gdy zbyt czesto uzywa-
my musztarde araz przetwaory Z prosa
imake, kasze, ptatki}.

M Beata Rayzacher

PRys. hacie] Wieczarek

7 przytarczyczne
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Jakie funkcje spefnia w naszym

organizmie tarczyca?

Tarczyca jest jednym z najwiekszych

gruczotdw wydzielania wewnetrzne-

go w naszym organizmie. W naszym
ciele znajdujg sie dwa
rodzaje gruczotdw
wydzielania we-
wnetrznego i wydzie-
lania zewnetrznego.
Gruczoly to zespdl
wispecjalizowanych
komorek naszego
ciata, ktore wydzielaja
rézne niezbedne na-
szemu cialu substan-
cje. Gruczoly wydzie-
lania Zewnetrznego
(gruczoly potowe,
sluzowe, trawienne,
ilinowe) s3 odpowie-
dzialne za wydzielanie
substancji takich jak
pot, slina, zalé do od-
powiednich jam ciafa.
Gruczoly wydzielania
wewnatrznego produ-
kuja tuziny chemicz-
nych ,informatordw”
zwanych hormonami
i uwalniajg je do sys-
temu krwionosne-
go, aby regulowaty
weszystkie uklady,
ktare funkcjonujg
W NaszZym organizmie.
Uklad gruczotow
wydzielania we-
wnetrznego zwany
takze endokrynnym
luby hormaonalnym
sklada sie z dziewigciu
gtawnych gruczofow:
meskich i zefiskich

gruczoldw plciowych,
trzustki, nadnerczy,

o
i

%

Wlasctwa dieta i ruch fizyczny

64 ZDROWIE ; ::ccr Wyidanié specjalne

O roli tarczycy

W naszym organizmie,
przyczynach je| chordb,
konsekwencjach
nierownowagi
hormonalnej i sposobach
zapobiegania chorobom
tarczycy mowi dr Jaromir
Bertlik .

tarczycy, przytarczyc, grasicy, preysadki
mozgowe| | szyszynki. Wszystkie hor-
mony zbudowanes s3 z biatek. Horma-
ny z kolei s3 czescg skomplikowanego
systernu informacyjnego”, ktdry jest
bardzo wazny dla sprawnega funkejo-
nowania wszystkich organdw | tkansk.
Tarczyca jest jedynym organem, ktory
przechowuje produkowane substancje
w duzych ilosciach. Tarczyca reguluje
metabolizm | wraz z watrobg rozkfada
tluszcze. Watroba aktywuje harmo-
ny, w zwigzku z tym jej prawidiowe
dziatanie jest wazne takze dla tych
substangi

Jak dziala tarczyca?

Tarczyca produkuje hormony tarczy-
cy. Pierwszym z nich jest tyroksyna.
Zawiera ona cztery atomy jodu i dla-
tego jest czesto nazywana T4, Drugi
harmon tarczycy to trdjjodotyronina.
Zawiera ona trzy atomy jodu, dlatego
nazywa sie jg T3. T4 jest przetwarzany
w cigle na T3 i to aktywuje komorki

i tkanki ciafa, Jesli brakuje tyroksyny
lub T3 albo tarczyca w ogole ich nie
produkuje, mazna je zastapid tablet-
kami. Kolejnym hormanem tarczycy
jest kaloytonina, Ta substancja reguluje
poziom wapnia we krwi. Hormony
tarczycy reguluja predkosd, z ktarg
dzialajg komarki naszego organizmu.
lesli produkowanych jest zbyt duzo
hormondw tarczycy, komaorki zaczyna-
ja dziatad szybcie) niz powinny. Nazy-
wamy 1o nadczynnoscig tarczycy lub
tyreotoksykozg. Jedli tarczyca produku-
je zbyt mato harmondw, komarki na-
szego organizmu pracujg zbyt walno

i méwimy a niedoczynnosci tarczycy.
Te dolegliwosc okresla sig rowniez jako
obrzek sluzowaty. Powoduje on zmia-
ny w wygladzie powlok, zwlaszcza
skary, Jod jest najwaznigjszym skiadni-
kiem T3 i T4.
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Co fest niezbedne, aby nasza tar-
czyca prawidfowo funkcjonowalta?
Jest wiele czynnikdw wplywajacych

na jakosd funkcjonowania gruczolu
tarczycy.

U kobiet problemy z tarczyca wystepuja
czedcie], oldwnie ze wzgledu na zmiany
hormonalne podczas Eigzy | menopauzy.
Malezy utrzyrmywad wiasciwy poziom
jodu w diecie. Jest to wazne szczegdlnie
dla mieszkancdw klimatu kontynen-
talnege, zyjacych z daleka od oceanu.
Miewfasiciwe cdzywianie i brak akiywno-
ici fizyeznej doprowadzg do dysfunkgji
gruczalu tarczycy L

Jakie choroby 53 zwigzane z niewla-
sciwym funkcjonowaniem tarczycy?
Jak wspomnialern juz wezesnie], tarczy-
ca jest kontrolowana przez przedwzgd-
rze i przysadke mézgowg. Medyczne
ckreslenie przedwzgdza — hypotha-
lamus — pochodzi od starogreckiego
stowa oznaczajgcego tarcze. Ta niewiel-
ka czedd mozgu jest okreslana w ten
sposab z powodu swojego ksztaltu

i podwajnych platdw. Nagczynnosd
tarczycy | niedoczynnodd tarczycy 53 naj-
wiekszymi problemarni, jakich mozermy
doswiadczye,

Czym spowodowane sq choroby
tarczycy?

MNadczynnosd tarczycy, jesli nie zosta-
nie zdiagnozowana w poczatkowym
stadium, moze mied powazne konse-
kwencje, Trudno jednak nie zauwazyd
prablemdw zwigzanych z nadczynnoscig
tarczycy. Poniewaz gruczol tarczycy jest
odpowiedzialny za predukgje hormo-
néw regulujacych metabolizm {tez
jodu), zbyt duzo hormondw tarczyoy

w krwiobiegu spowoduje, Ze cialo
zacznie pracowad zbyt szybko 1 zbyt
ciezko. Chorzy doswiadczajg wiec takich
chjawdw, jak nerwowosd, drgawki,
palpitacje serca i| nadmierna potliwosc,
Podwyzszony metabolizm powoduje,
ze wzrasta ternperatura ciala. Warasta
réwniez apetyt, ale mimo ze cierpiacy
je wiece], jego waga spada. Ponadto
znajduje sie stale w stanie pobudzenia

i ma problemy ze snem, W efekcie pray
nadczynnoici tarczycy pacjent czuje sie
wryczerpany i staby.

Choroba Gravesa-Basedowa jest najcze-
scie] wystepujaoym typem nadczynnosc
tarczycy. Powoli poweduje ona wy-
trzeszcz oczu.

MNiedoczynnoid tarczycy jest dosc
popularng dolegliwodcia, ktdra spra-
wia, ze metabolizm spada. Giéwnymi
ohjawami sg przyrost masy ciala, zme-
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czenie, zwiekszone zapotrzebowanie

na sen, co w krotkim czasie powoduje
depresje. Skdra cierpiace] na niedoczyn-
nosé tarczycy osoby staje sie chfodna

i sucha. Typawym objawern jest rdwniez
wypadanie wiosdw. Wsrdd innych
symptomow mozna wymienic stabszg
pamigd, klopoty z kancentracjg, pro-
blemy z paznokeiami, drazlivy zespol
jelita nadwrazliwegao, artretyzm, alergie,
astme, podniesiony poziom cholesteralu
i infekcje grzybicze.

Czy fakt, ze zyjemy w wysoko
rozwinietych krajach, ma wpfyw
na funkcjonowanie tarczycy?

Brak waznych substancji odzywezych
woOwWysoko przetworzonym pozywis-
niu powoduje, Ze organizm zaczyna
pracowad nigprawidiowo. Upoéledzaja
sie takze jego funkce hormonalne.
Miedohdr istotnych mineraiow, zwlasz-
cza jodu, powoduje nieprawidiowe
dziatanie gruczofu tarczycy. Rdwnie
wazne 53 witaminy: E (ktdra odpowiada
za prawidiowe wchianianie jodu), &,

C i caty komplet witamin B. Cynk jest
mineratern, kidry pomaga utrzymac
dziatanie tarczycy w normie (w stanie
harmanii).

W jaki sposob powinnismy trosz-
czyc sie o prawidlfowe dziafanie
tarczycy?

Pierwszy i zarazem najlatwiejszy krok

ta zrmiana nawykdw Zywisniowych

i przestawienie sig na zdrowg dietg. Ma-
stepnie nalezy wigczyd do swojego stylu
#ycia aktywnodé fizyczng. Cwiczenia
fizyczne ocdgrywaja podstawows role.
Zwracmy takie uwage na to, aby unikad
stresu, ktdry niekorzystnie wpiywa

na zynnost tarczycy.

W nadczynnosc tarczycy musimy zwrd-
cic uwage na spozywanie produktow
nieprzetwarzanych i dwiezych. Nalezy
unikad pustych kaloni dostarczanych

z przetworzonym jedzeniem. Zwickszo-
ny na skutek nadprodukeji hormondw
tarczycy metabolizm prowadzi do wy-
jatowienia crganizmu | pogorszenia
wehtaniania substancji od2ywiezych.
Zielone warzywa | produkty pefnoziar-
niste 53 szczegalnie istotne w diecie,
poniewaz s bogate w witaminy z grupy
B, ktdre wspomagaja metabolizm we-
glowodandw i bialek. Surowe warzywa
i owoce dostarcza)g rdwniez enzymaw,
bez ktdrych organizm nie jest w stanie
preyswoid substancji cdzywezych.

W diecie przy niedoczynnosc tarczycy
bardzo waznym skfadnikiem s3 wodoro-
sty {glony). 5a one najlepszym Zradiem
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jodu. Podobnie bogate w jod s3 ryby
zyjace gleboko w marzach | oceanach
Oraz owocoe morza: malze, homary,
ostrygi z czystych wid. 53 one ponadta
doskonatym Zrodiem witaminy A i cyn-
ku, ktdre sg waznymi skfadnikami, po-
trzebrymi podezas produke)i hormanu
tarczycy Zwanego tyroning.

Malezy unikad w diecie praduktdw, kidre
utrudniajg wykorzystanie jodu przez
organizrm: rzepy, kapusty, musztardy,
soji, orzeszkdw Ziemnych, orzeszkdw pi-
nigwych | prosa (oraz jego przetworow,
np. kaszy, platkdw, maki),

Mie powinnismy Zzapominad o tym,

ze Alveo harmonizuje organizm, & wigc
takze produkeje hormondw tarczycy.

Co ma najwiekszy wpfyw na funk-
cjonowanie naszego ukfadu hormo-
nalnego i tarczycy?

Moim zdaniem najwickszy wplyw ma
srodowisko, w kidrym obecnie zyje-

my, jedzenia, ktdre spozywamy, brak
aktywnodc fizycznej, zbyt wiele stresu,
ktdrego doswiadczamy, narzucajgc sobie
bardzo wysokie termpo zyoa, brak czasu
na odpoczynek i urlopy. Miekorzystny
wiphow majg takze wszystkie urzgdze-
nia elektryczne | elektroniczne, kidrymi
jestesmy otoczeni. Wytwarzaja one silne
pole magnetyczne wokol nas i przez

to komarki naszego ciata nie moga
prawidfowe funkejonowad

Czy suplementy diety s3 w stanie
poprawic funkcjonowanie tarczycy?
Jesli tak, to w jaki sposéb?
Wspomnialem wezesnig) o wplywie nie-
ktdrych witamin, mineratéw i substancji
odoywezych na prawidfowe funkejo-
ncvianie tarczycy. Alveo takze spelnia
powazng funkcje przy dzialaniu tego
gruczotu. Wplywa ono na harmonijng
prace tarczycy. Skfadnikiemn, ktdry dziala
na prawidtows produkcje | wydzielanie
hormanaw tarczycy jest na preyklad
glon chrzgstnica kedzierzawa, zwana
irlandzkim mchem {irish moss). Ona za-
wiera komponent potrzebny do zbalan-
sowania produkcji hormondw tarczyey,
Padobnie tez dziata naturalna witamina
C i mineraly: wapn, jod, magnez, fosfor,
sod i inne. Pomagajg one usprawnic
przemiane materii w komdrkach jeli-
towych, usunad toksyny, wyregulowad
aktywnosd gruczolu tarczycy.

M Rozmawiala Hanna Zurawska

Fot. Ketarnyna Fiotrowsks
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