Всемирный день профилактики йододефицита
Йод — жизненно важный микроэлемент, который необходим для синтеза гормонов щитовидной железы, регулирующих обмен веществ, рост и развитие организма. Его недостаток может привести к серьёзным последствиям:
· заболеваниям щитовидной железы (зоб, гипотиреоз);
· нарушениям умственного и физического развития у детей;
· проблемам с сердечно-сосудистой, пищеварительной и костной системами.
Особенно опасен дефицит йода для беременных женщин, детей и подростков, так как может вызывать осложнения при беременности, пороки развития плода, задержку роста и умственного развития.
Как предотвратить йододефицит?
Употреблять продукты, богатые йодом. 
К ним относятся морепродукты (рыба, креветки, мидии, морская капуста), молочные продукты, яйца. Содержание йода в продуктах зависит от его количества в почве и воде региона. Саратовская область относится к йододефицитным регионам. Это означает, что в окружающей среде (почве, воде) здесь недостаточно йода, что приводит к его нехватке в продуктах питания и, как следствие, в организме жителей.
Использовать йодированную соль. 
Это наиболее простой и экономически выгодный способ профилактики йододефицита. Йодированную соль рекомендуется добавлять в блюда в конце приготовления или непосредственно перед подачей на стол, чтобы сохранить йод.
Регулярно проходить медицинские обследования.
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