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Éîä íåîáõîäèì äëÿ ñèíòåçà ãîðìîíîâ ùèòîâèäíîé æåëåçû, îòâåòñòâåííûõ 
çà ðîñò è ðàçâèòèå ðåáåíêà, íîðìàëüíóþ ðàáîòó âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì îð-
ãàíèçìà, ñòàíîâëåíèå ðåïðîäóêòèâíîé ôóíêöèè, ðàçâèòèå ãîëîâíîãî ìîçãà è 
èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.  

Îêîëî 285 ìëí äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà â ìèðå ïîòðåáëÿþò íåäîñòàòî÷íîå 
êîëè÷åñòâî éîäà, à ó 1,9 ìëðä ÷åëîâåê (òðåòüÿ ÷àñòü íàñåëåíèÿ ïëàíåòû) óâåëè-
÷åí ðèñê ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé, îáóñëîâëåííûõ äåôèöèòîì éîäà â ïèòàíèè. 

Ñïåêòð éîäîäåôèöèòíûõ íàðóøåíèé çäîðîâüÿ î÷åíü âåëèê: îò çîáà äî íàèáî-
ëåå òÿæåëûõ ôîðì óìñòâåííîé îòñòàëîñòè. Òÿæåñòü éîäîäåôèöèòíûõ íàðóøå-
íèé îïðåäåëÿåòñÿ ñòåïåíüþ éîäíîãî äåôèöèòà. Íàèáîëåå ÷àñòûì ïðîÿâëåíèåì 
éîäíîãî äåôèöèòà ÿâëÿåòñÿ çîá. 

Ê äðóãèì ñåðüåçíûì ïðîáëåìàì, âîçíèêàþùèì â ðåçóëüòàòå éîäíîãî äåôè-
öèòà, òàêæå îòíîñÿò: âûñîêèé ðèñê îñëîæíåíèé ïðè áåðåìåííîñòè, âûêèäûøè, 
ïðåæäåâðåìåííûå ðîäû, ìåðòâîðîæäåíèÿ, ìëàäåí÷åñêóþ ñìåðòíîñòü, ðîæäå-
íèå äåòåé ñ íèçêèì âåñîì, âðîæäåííûìè ïîðîêàìè ðàçâèòèÿ, ïëîõóþ óñïåâàå-
ìîñòü ó øêîëüíèêîâ, áûñòðóþ óòîìëÿåìîñòü è ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
ó âçðîñëûõ. 

Íåäîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå éîäà æåíùèíîé âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ìîæåò 
íåáëàãîïðèÿòíûì îáðàçîì îòðàçèòüñÿ íà ìëàäåíöå åùå äî åãî ðîæäåíèÿ. Äå-
ôèöèò éîäà ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ÷àñòîé ïðè÷èíîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòè âî 
âñåì ìèðå.

Áîëüøèíñòâî íàñåëåíèÿ, ïðîæèâàþùåãî íà òåððèòîðèÿõ ñ íèçêèì ñîäåðæà-
íèåì éîäà â ïî÷âå è â âîäå, ñòðàäàåò îò íåäîñòàòêà éîäà, ïîñòóïàþùåãî â 
îðãàíèçì ñ ïðîäóêòàìè ïèòàíèÿ è âîäîé. Íàèáîëåå íàäåæíûì è ýôôåêòèâíûì 
ìåòîäîì ïðîôèëàêòèêè éîäîäåôèöèòíûõ ðàññòðîéñòâ ÿâëÿåòñÿ ïîòðåáëåíèå 
éîäèðîâàííîé ñîëè. 

Éîäèðîâàííàÿ ñîëü – ýòî íå ëåêàðñòâî, à ïðîäóêò ïèòàíèÿ, íåäîðîãîé è äî-
ñòóïíûé âñåì. Ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëåíèå éîäèðîâàííîé ñîëè îáåñïå÷èâàåò ÷å-
ëîâåêó íåîáõîäèìóþ ñóòî÷íóþ íîðìó éîäà è ïðåäóïðåæäàåò âîçíèêíîâåíèå 
ìíîãèõ çàáîëåâàíèé, âûçâàííûõ äåôèöèòîì éîäà.

ПРОФИЛАКТИКА
СОСТОЯНИЙ, 
СВЯЗАННЫХ 
С ДЕФИЦИТОМ ЙОДА
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ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÏÎËÎÆÅÍÈß

1.
2.

3.

4.

Äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêó 
íåîáõîäèìî åæåäíåâíî ïîëó÷àòü éîä ñ ïèùåé. 

Ïðè íåäîñòàòî÷íîì ïîòðåáëåíèè éîäà âîçíè-
êàþò ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ, ðàçâèòèå 
êîòîðûõ ìîæíî ëåãêî ïðåäóïðåäèòü, ñîáëþäàÿ 
ðÿä ïðîñòûõ ïðàâèë.

Äåôèöèò éîäà â ïèòàíèè æåíùèíû âî âðåìÿ áå-
ðåìåííîñòè è íåäîñòàòîê éîäà â ïèùå ðåáåíêà 
â ïåðâûå ãîäû åãî æèçíè ïðèâîäÿò ê íåîáðà-
òèìûì íàðóøåíèÿì ôîðìèðîâàíèÿ ãîëîâíîãî 
ìîçãà, çàäåðæêå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. 

Åæåäíåâíîå óïîòðåáëåíèå éîäèðîâàííîé ñîëè 
â ïèòàíèè ãàðàíòèðóåò íåîáõîäèìóþ ñóòî÷íóþ 
íîðìó éîäà êàæäîìó ÷åëîâåêó. 
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1.
Äëÿ íîðìàëüíîé 
æèçíåäåÿòåëüíîñòè 
÷åëîâåêó íåîáõîäèìî 
åæåäíåâíî ïîëó÷àòü 
éîä ñ ïèùåé. 

Ïðîôèëàêòèêà 
ñîñòîÿíèé, 
ñâÿçàííûõ ñ äåôèöèòîì éîäà

Éîä îòíîñèòñÿ ê ìèêðîýëåìåíòàì, êîòîðûå íå 
ñèíòåçèðóþòñÿ â îðãàíèçìå, à ïîñòóïàþò èç îê-
ðóæàþùåé ñðåäû ñ ïèùåé è âîäîé. Éîä íåîáõî-
äèì êàæäîìó ÷åëîâåêó åæåäíåâíî íà ïðîòÿæåíèè 
âñåé æèçíè – è äàæå ðåáåíêó, êîòîðûé åùå íå 
ðîäèëñÿ. 

Cóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà â éîäå çàâèñèò îò 
âîçðàñòà:

z äåòÿì äî 12 ëåò íåîáõîäèìî 90–120 ìêã;

z ïîäðîñòêàì è âçðîñëûì – 150 ìêã;

z áåðåìåííûì è êîðìÿùèì æåíùèíàì – 
200 ìêã éîäà â äåíü.

Â îáû÷íûõ ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ éîäà íåìíîãî: ñ 
íàøèì îáû÷íûì ðàöèîíîì ìû ïîëó÷àåì òîëüêî 
ïîëîâèíó ýòîãî íåîáõîäèìîãî îðãàíèçìó ìèêðî-
ýëåìåíòà. Áîëüøå âñåãî éîäà ñîäåðæèòñÿ â «äàðàõ 
ìîðÿ»: ìîðñêîé êàïóñòå è ðûáå, íî ýòè ïðîäóêòû 
ìû íå óïîòðåáëÿåì â ïèùó êàæäûé äåíü. Â ìÿñå, 
ðå÷íîé ðûáå, ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ, õëåáå, îâîùàõ 
è ôðóêòàõ ñîäåðæàíèÿ éîäà íåäîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, 
÷òîáû âîñïîëíèòü ñóòî÷íóþ ïîòðåáíîñòü â íåì.

Ïðàêòè÷åñêè êàæäûé ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò 5–6 ã 
ñîëè â äåíü, ïîýòîìó èñïîëüçîâàíèå îáîãàùåííîé 
éîäîì ñîëè – íàèáîëåå ïðîñòîé è äîñòóïíûé ìå-
òîä ïðîôèëàêòèêè éîäîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé. Îí 
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ãàðàíòèðóåò êàæäîìó ÷åëîâåêó åæåäíåâíîå ðàâíî-
ìåðíîå âîñïîëíåíèå éîäà ñ ïèùåé. Ïðè ýòîì îò-
ñóòñòâóåò êàêîé-ëèáî ðèñê «ïåðåäîçèðîâêè».

Â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ïðîèçâîäÿòñÿ è äðóãèå 
ïðîäóêòû, îáîãàùåííûå éîäîì (éîäèðîâàííàÿ 
âîäà, ìîëîêî, áóëî÷êè, ÿéöà è ïð.), îäíàêî èõ 
ìîæíî ïðèîáðåñòè äàëåêî íå â êàæäîì ãîðîäå 
èëè äåðåâíå, ïîýòîìó èõ ïîòðåáëåíèå íåëüçÿ ñ÷è-
òàòü îïòèìàëüíûì ñïîñîáîì ïðîôèëàêòèêè äåôè-
öèòà éîäà.

Éîäîäåôèöèòíûå çàáîëåâàíèÿ – ýòî íå òîëüêî çîá; 
òàê íàçûâàþòñÿ âñå íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ, êîòîðûå 
ñâÿçàíû ñ íåäîñòàòî÷íûì ïîñòóïëåíèåì éîäà â îð-
ãàíèçì. Çîá ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå ðàñïðî-
ñòðàíåííûõ ïðîÿâëåíèé éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè. 
Ïðè íåäîñòàòêå éîäà â ïèòàíèè ó æåíùèí ÷àñòî 
íàðóøàåòñÿ ðåïðîäóêòèâíàÿ ôóíêöèÿ, óâåëè÷èâà-
åòñÿ êîëè÷åñòâî îñëîæíåíèé ïðè áåðåìåííîñòè, 
ïîâûøàåòñÿ ðèñê âûêèäûøåé, ïðåæäåâðåìåííûõ 
ðîäîâ, ðîæäåíèÿ ìàëîâåñíûõ äåòåé, äåòåé ñ âðîæ-
äåííûìè ïîðîêàìè ðàçâèòèÿ è ìåðòâîðîæäåíèé.

Íàèáîëåå òÿæåëûì ïðîÿâëåíèåì äåôèöèòà éîäà â 
ïèòàíèè ÿâëÿåòñÿ ðàçâèòèå ó äåòåé òÿæåëîé ôîð-
ìû óìñòâåííîé îòñòàëîñòè (êðåòèíèçìà). Íî è ó 
âñåãî íàñåëåíèÿ, ïðîæèâàþùåãî â ìåñòíîñòÿõ ñ 
äåôèöèòîì éîäà â ïèòàíèè, êîýôôèöèåíò èíòåë-
ëåêòà â ñðåäíåì ñíèæàåòñÿ íà 10–15 %. Äåòÿì èç 
òàêèõ ðåãèîíîâ òðóäíåå ó÷èòüñÿ è ïðèîáðåòàòü íî-
âûå çíàíèÿ è íàâûêè.

Ðàçâèòèå éîäîäåôèöèòíûõ çàáîëåâàíèé ó äåòåé 
ìîæíî ïðåäóïðåäèòü, åñëè ñåìüÿ áóäåò èñïîëüçî-
âàòü â ïèòàíèè òîëüêî éîäèðîâàííóþ ñîëü.

2.
Ïðè íåäîñòàòî÷íîì 
ïîòðåáëåíèè 
éîäà âîçíèêàþò 
ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ 
çäîðîâüÿ, ðàçâèòèå 
êîòîðûå ìîæíî 
ëåãêî ïðåäóïðåäèòü, 
ñîáëþäàÿ ðÿä 
ïðîñòûõ ïðàâèë.
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Äåôèöèò éîäà â ïèòàíèè æåíùèíû âî âðåìÿ áåðå-
ìåííîñòè ïðèâîäèò ê íåäîñòàòêó éîäà â îðãàíèçìå 
ðåáåíêà íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ïåðèîäà åãî âíóòðè-
óòðîáíîãî ðàçâèòèÿ, à òàêæå ïîñëå åãî ðîæäåíèÿ, 
÷òî íåáëàãîïðèÿòíî îòðàæàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ ìàëûøà.

Íåäîñòàòîê éîäà â ïèòàíèè áåðåìåííîé æåíùè-
íû ÿâëÿåòñÿ ÷àñòîé ïðè÷èíîé íàðóøåíèÿ ðàçâèòèÿ 
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû ðåáåíêà è ôîðìè-
ðîâàíèÿ åãî èíòåëëåêòà. Ïåðâàÿ ïîëîâèíà áåðå-
ìåííîñòè ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå êðèòè÷íûì ïåðèîäîì 
äëÿ ðàçâèòèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà, à òàêæå ôîðìèðî-
âàíèÿ ñâÿçåé ìåæäó íåéðîíàìè. Âîçíèêøèå â ýòîì 
ïåðèîäå íàðóøåíèÿ ñîõðàíÿþòñÿ íà âñþ æèçíü, íå-
îáðàòèìî ñíèæàÿ èíòåëëåêòóàëüíîå è ôèçè÷åñêîå 
ðàçâèòèå ÷åëîâåêà. 

Ïðîôèëàêòèêó éîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè ó ðåáåíêà 
ñëåäóåò íà÷èíàòü çàäîëãî äî åãî ðîæäåíèÿ. Æåí-
ùèíà äîëæíà ïîëó÷àòü ñ ïèòàíèåì 200 ìêã éîäà â 
äåíü íà ïðîòÿæåíèè âñåé áåðåìåííîñòè è â ïîñ-
ëåðîäîâîì ïåðèîäå (âåñü ïåðèîä êîðìëåíèÿ ãðó-
äüþ), ÷òî îáåñïå÷èò íîðìàëüíîå âíóòðèóòðîáíîå 
ðàçâèòèå ìàëûøà è ñîõðàíèò åãî çäîðîâüå â áóäó-
ùåì. Ó áåðåìåííûõ æåíùèí, êîòîðûå ïîëó÷àþò ñ 
ïèòàíèåì íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî éîäà, ñíèæàåò-
ñÿ ðèñê âûêèäûøåé è âîçðàñòàåò âåðîÿòíîñòü ðîæ-
äåíèÿ çäîðîâîãî ðåáåíêà.  

Ñ ðîæäåíèåì ðåáåíêà ïîòðåáíîñòü â éîäå ó êîð-
ìÿùåé æåíùèíû ïî-ïðåæíåìó îñòàåòñÿ âûñîêîé, 
òàê êàê â ïåðèîä ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ åäèíñò-
âåííûì èñòî÷íèêîì éîäà äëÿ ìëàäåíöà ÿâëÿåòñÿ 
ãðóäíîå ìîëîêî. Ôèçè÷åñêîå è íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå 
ðàçâèòèå â ïåðâûå øåñòü ìåñÿöåâ æèçíè ðåáåíêà 
íàïðÿìóþ çàâèñèò îò ñîäåðæàíèÿ éîäà â ðàöèîíå 
ïèòàíèÿ åãî ìàòåðè.

Ñòðàòåãèÿ ìàññîâîé ïðîôèëàêòèêè éîäîäåôèöèòíûõ 
çàáîëåâàíèé, îñíîâàííàÿ íà øèðîêîì ïîòðåáëåíèè 

3.
Äåôèöèò éîäà 
â ïèòàíèè 
æåíùèíû âî âðåìÿ 
áåðåìåííîñòè 
è íåäîñòàòîê éîäà 
â ïèùå ðåáåíêà 
â ïåðâûå ãîäû åãî 
æèçíè ïðèâîäÿò 
ê íåîáðàòèìûì 
íàðóøåíèÿì 
ôîðìèðîâàíèÿ 
ãîëîâíîãî ìîçãà, 
çàäåðæêå íåðâíî-
ïñèõè÷åñêîãî 
è ôèçè÷åñêîãî 
ðàçâèòèÿ ðåáåíêà. 
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éîäèðîâàííîé ñîëè âñåì íàñåëåíèåì, ïîçâîëÿåò 
ãàðàíòèðîâàòü êàæäîé æåíùèíå äåòîðîäíîãî âîç-
ðàñòà åæåäíåâíîå óäîâëåòâîðåíèå ôèçèîëîãè÷åñ-
êîé ïîòðåáíîñòè â éîäå.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî äàæå â óñëîâèÿõ íåçíà÷èòåëü-
íîãî äåôèöèòà éîäà â ïèòàíèè ó äåòåé íàðóøà-
åòñÿ ïîçíàâàòåëüíàÿ ôóíêöèÿ, ñòðàäàåò òîíêàÿ 
ìîòîðèêà. Ó òàêèõ äåòåé ñíèæàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ê 
êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ è ïàìÿòü, à ó øêîëüíè-
êîâ – óñïåâàåìîñòü. Éîä, ïîñòóïàþùèé â îðãàíèçì 
ðåáåíêà ñ ïèùåé â íåîáõîäèìîì êîëè÷åñòâå, îêà-
çûâàåò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò íà åãî èíòåëëåêòó-
àëüíîå ðàçâèòèå.

Éîäèðîâàííàÿ ñîëü – ýòî ÷àñòü çäîðîâîãî ïè-
òàíèÿ. Èñïîëüçîâàíèå éîäèðîâàííîé ñîëè ïðè 
ïðèãîòîâëåíèè ïèùè ïðåäóïðåæäàåò íàðóøåíèÿ, 
âûçâàííûå éîäíûì äåôèöèòîì. Éîäíàÿ äîáàâêà 
íå èçìåíÿåò âêóñ, öâåò è çàïàõ ñîëè. Éîäèðîâàí-
íóþ ñîëü ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ 
ïèùè, äîìàøíåãî êîíñåðâèðîâàíèÿ è â ïèùåâîé 
ïðîìûøëåííîñòè, òàê êàê éîäíàÿ äîáàâêà íå âëè-
ÿåò íà êà÷åñòâî ïðîäóêòîâ è óñòîé÷èâà ïðè òåðìè-
÷åñêîé îáðàáîòêå. 

Éîäèðîâàííàÿ ñîëü – äåøåâûé ïðîäóêò ïèòàíèÿ, 
äîñòóïíûé è áåçîïàñíûé äëÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà, 
â òîì ÷èñëå äëÿ áåðåìåííûõ æåíùèí è ìàëåíü-
êèõ äåòåé. Åñëè âðà÷ ðåêîìåíäîâàë âàì îãðàíè-
÷èòü ïîòðåáëåíèå ñîëè, òî âàì òåì áîëåå ñëåäóåò 
óïîòðåáëÿòü òîëüêî éîäèðîâàííóþ ñîëü. Äëÿ ïðî-
ôèëàêòèêè éîäîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé äîñòàòî÷-
íî òîãî æå êîëè÷åñòâà éîäèðîâàííîé ñîëè, ÷òî è 
îáû÷íîé. 

×òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ñîëü éîäèðîâàííàÿ, 
ïðî÷èòàéòå íàäïèñü íà óïàêîâêå. Íà íåé äîëæíî 
áûòü óêàçàíî «Éîäèðîâàííàÿ ñîëü».

4.
Åæåäíåâíîå 
óïîòðåáëåíèå 
éîäèðîâàííîé ñîëè 
â ïèòàíèè 
ãàðàíòèðóåò 
íåîáõîäèìóþ 
ñóòî÷íóþ íîðìó éîäà 
êàæäîìó ÷åëîâåêó. 
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Äðóãèå èñòî÷íèêè éîäà íå ìîãóò ýôôåêòèâíî çà-
ìåíèòü éîäèðîâàííóþ ñîëü. Èõ ïîòðåáëåíèå íå 
ÿâëÿåòñÿ àëüòåðíàòèâîé ìàññîâîé ïðîôèëàêòèêå 
éîäîäåôèöèòíûõ ñîñòîÿíèé ñ ïîìîùüþ éîäèðî-
âàííîé ñîëè.

Íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ, âûçâàííûå äåôèöèòîì éîäà

Âíóòðèóòðîáíûé ïåðèîä

Ó ìàòåðè:

Âûêèäûøè, ìåðòâîðîæäåíèÿ

Ïðåæäåâðåìåííûå ðîäû

Àíåìèÿ áåðåìåííûõ

Ó ðåáåíêà:

Âðîæäåííûå ïîðîêè ðàçâèòèÿ

Íèçêàÿ ìàññà òåëà 

Ïîâûøåííàÿ ñìåðòíîñòü äåòåé

Íåâðîëîãè÷åñêèé êðåòèíèçì

 óìñòâåííàÿ îòñòàëîñòü

 ãëóõîíåìîòà

 ñïàñòè÷åñêàÿ äèïëåãèÿ

 êîñîãëàçèå

Ìèêñåäåìàòîçíûé êðåòèíèçì 

 çàäåðæêà ðîñòà

 óìñòâåííàÿ îòñòàëîñòü

 ãèïîòèðåîç

Ïñèõîìîòîðíûå íàðóøåíèÿ

Íåîíàòàëüíûé 
è ìëàäåí÷åñêèé ïåðèîäû

Âðîæäåííûé ãèïîòèðåîç

Çîá

Ïîâûøåííàÿ ìëàäåí÷åñêàÿ ñìåðòíîñòü

Äåòñêèé è ïîäðîñòêîâûé 
ïåðèîäû

Çîá

Íàðóøåíèÿ óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ

Íàðóøåíèÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ

Âçðîñëûå

Çîá è åãî îñëîæíåíèÿ

Éîäîèíäóöèðîâàííûé òèðåîòîêñèêîç

Ðèñê ðîæäåíèÿ ðåáåíêà ñ óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ

Ëþáîé âîçðàñò
Ïîâûøåíèå ïîãëîùåíèÿ ðàäèîàêòèâíîãî éîäà ïðè 
ÿäåðíûõ êàòàñòðîôàõ (âûñîêèé ðèñê ðàêà ùèòî-
âèäíîé æåëåçû)
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