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За последние годы заболевание 
щитовид ной железы стало самой распро-
странённой эндокринной патологией и со-
ставляет 79,4% от всех эндокринологиче-
ских заболеваний. В результате недостатка 
йода щитовидная железа увеличивается, 
чтобы обеспечивать организм достаточным 
коли чеством гормонов (защитная реакция 
организма). 

Основная стратегия ликвидации йодно-
го дефицита в Казахстане — всеоб щее йо-
дирование соли, потому что соль потребля-
ется практически всеми людьми примерно 
в оди наковом количестве в течение всего 
года; это дешёвый продукт, который досту-
пен всем слоям населения; йодированную 
соль невоз можно передозировать. 

Человеку важно употреблять достаточ-
ное количество йода, чтобы организм мог 
нормально функционировать. Это является 
одним из важнейших показателей, которые 
влияют на будущее поколение нашего посел-
ка. Чтобы не навредить себе, нужно хоть не-
много разбираться в предлагаемых аптеками 
препаратах, какова суточная норма йода для 
человека и каким способом, кроме медика-
ментозного, его еще можно получить. 

Эта проблема заинтересовала меня. В 
своей работе я рассмотрела такие важные 
вопросы, как роль йода в организме, заболе-
вания, вызванные йододефицитом и методы 
их профилактики. Ранняя диагностика не-
достатка йода в организме. 

Объект исследования – учащиеся Ка-
рабалыкской средней школы №1 и продук-
ты питания, содержащие йод.

Предмет исследования – проблема йо-
додефицита в нашем городе и наличие про-
дуктов питания, обогащенных йодом, в тор-
говой сети п.Карабалык.

Цель – исследовать, изучить про блемы 
дефицита йода у учащихся нашей школы и 
определение содер жания йода в некоторых 
продуктах пи тания.

Гипотеза: если человек знает, что про-
дукты питания не могут обеспечить чело-
века необходимой суточной дозой йода, то 
он должен знать меры профилактики и на-
личие продуктов питания, обогащенных йо-
дом, в торговой сети п. Карабалык.

Задачи: 
1. Изучить литературу по данной теме. 
2. Провести исследование среди уча-

щихся с целью выяснения, достаточно ли 
йода у них в организме. 

3. Выявить основные меры профилакти-
ки йододефицитных заболеваний и наличие 
продуктов питания, обогащенных йодом, в 
торговой сети п. Карабалык.

4. Определить содержание йода в неко-
торых продуктах питания; проанализиро-
вать все результаты, сделать выводы и дать 
рекомендации.

Методы исследования:
Обзор литературы по данной теме;
Эксперимент.
Исторический экскурс в проблему
Йод был открыт в 1812 году фран-

цузским химиком Бернаром Куртуа. Гей-
Люссак дал новому элементу название 
«йод» за фиолетовый цвет его паров (от 
греч. Iodes – «фиолетовый»).

Йод – крайне редкий элемент, но в то же 
время присутствует всюду. 

О заболеваниях щитовидной железы 
известно уже очень давно, тем более что, 
сколько живет на земле человек, столько он 
и страдает от этих самых заболеваний. В 
древности врачи лечили болезнь щитовид-
ной железы с помощью всевозможных море 
продуктов: водорослей, золы из морских гу-
бок, растворенных в вине.
К чему может привести недостаток йода 

в организме
Давно доказано, что уровень умствен-

ного развития или коэффициент интеллек-
та напрямую связан с присутствием йода в 
организме.

Масса щитовидной железы в момент её 
формирования у ребенка равняется одному 
грамму, через 5-10 лет она увеличивается 
до 10г, а к середине жизни достигает мас-
сой 20-30г.

Для нормальной деятельности этой же-
лезе необходим йод, причем определенное 
количество – не больше не меньше. Ока-
залось, что щитовидная железа, не может 
обойтись без йода, потому что из него (на 
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65%) состоят выделяемые ею гормоны. Не-
хватка йода как «строительного материала» 
для гормонов становятся причиной тяже-
лых недугов. Неполадки в работе щитовид-
ной железы могут проявляться по-разному: 
резким изменением в весе, видимым зобом, 
повышенной утомляемостью, вялостью, 
сонливостью, снижением памяти, раздра-
жительностью и взрывным характером. 

Человек получает йод только извне: 90% 
с пищей, а 10% - с водой и воздухом. Требу-
ется его немного: одна чайная ложка на все 
75 лет жизни! Ежедневно, в соответствии с 
рекомендациями ВОЗ это составляет: 

1. 50 мкг – для грудных детей первые 12 
месяцев;

2. 90 мкг – для детей младшего возраста 
от 1 года до 7 лет;

3. 120 мкг – для детей от 7 до 12 лет;
4. 150 мкг – для детей и взрослых – от 

12 и старше;
5. 200 мкг - для беременных и кормящих 

женщин.
Насыщение организма йодом

Дефицит йода – проблема для 153 стран 
мира. Правительства справлялись (или не 
справлялись) с ней по-своему, а граждане – 
кто как мог. 

Первый и наиболее легкий путь насы-
щения организма йодом предлагает нам от-
ечественная фармацевтика.

В человеческом организме йод суще-
ствует в виде соединения с другими веще-
ствами. Именно этой проблеме и посвятил 
свои исследования В.Мохнач. Был разрабо-
тан метод йодирования пищевых продуктов 
путем введения в них «синего йода». Как 
было доказано ученым, йод после включе-
ния в молекулу высокополимера (в данном 
случае крахмала) теряет токсические и раз-
дражающие свойства, но полностью сохра-
няет свою активность как микроэлемент и 
антисептик.
Требования к йодированным пищевым 

продуктам
1. Йодированная соль сохраняет свои 

целебные свойства в течение 3-4 месяцев. 
Поэтому, покупая соль, обязательно посмо-
трите на дату ее изготовления.

2. Во-вторых, йод улетучивается из соли 
при неправильном хранении: если она была 
подмочена или некоторое время находилась 
в открытой таре, это значит, нет никакого 
смысла покупать йодированную соль.

3. При нагревании, а уж тем более при 
длительном кипении продуктов, в которые 
вы положили йодированную соль, йод поч-
ти полностью улетучится! Поэтому солить 
блюдо нужно не в процессе приготовления, 

а непосредственно перед тем, как вы поста-
вите его на стол.

4. Никогда не используете йодирован-
ную соль при засолке огурцов или кваше-
нии капусты! Ваши соленья либо забродят, 
либо приобретут горький вкус.

Основные источники йода
Дары моря Рыба, рыбий жир, мидии, кре-

ветки, морская капуста.
Овощи Свекла, салат, шпинат, помидо-

ры, морковь, картофель, капуста, 
лук репчатый, фасоль, чеснок.

Фрукты, 
ягоды, 
орехи

Хурма, яблоки, виноград, вишня, 
слива, абрикосы, фейхоа, земля-
ника, грецкие и кедровые орехи.

Крупы Гречневая, пшено.
Молочные 
продукты 

Сыр, творог, молоко.

Основные пищевые источники йода:
морепродукты – рыба, рыбий жир, ми-

дии, креветки, морская капуста;
овощи – свекла, салат, шпинат, помидо-

ры, морковь;
фрукты, ягоды, орехи – хурма, яблоки, 

виноград, вишня, слива, абрикосы, фейхоа, 
земляника, грецкие и кедровые орехи;

крупы – гречневая крупа, пшено;
молочные продукты – сыр, творог, мо-

локо;
Методика исследования

Проба на йод у учащихся средней школы 
№1 методом йодной сетки

В нашем исследовании приняли участие 
100 человек. По 20 человек с каждой парал-
лели, начиная с 7 класса. При этом в разных 
возрастных группах было разное количе-
ство йода:

– 7 класс - лишь у двух человек из 20 
есть признаки йододефицита;

– 8 класс – 4 человека;
– 9 класс – также 4 учащихся;
– 10 класс – пик йододефицита – 7 че-

ловек;
– 11 класс – 5 человек.
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Всего учащихся с возможным йодо-

дефицитом – 22 человека. Это около 22% 
от количества респондентов. Процент не 
слишком велик, но настораживает. 

В среднем у учащихся наблюдается 
средний уровень йода в организме, что ука-
зывает на необходимость профилактики йо-
додефицита. Иначе он может развиться в бо-
лее тяжелые формы. Можно сделать вывод, 
что ближе к периоду полового созревания 
количество йода в организме уменьшается, 
к тому же, это сопровождается возрастани-
ем умственной нагрузки в школе. Как след-
ствие, ребенку нужно большее количество 
микроэлементов для нормальной работы 
организма. А так как наиболее употребля-
емая пища не богата йодом, возникает его 
дефицит. В общем, у детей наблюдается 
средний уровень йода в организме. А под-
держивать его можно с помощью биологи-
ческих добавок к пище. Но перед этим луч-
ше проконсультироваться с врачом.

Анкетирование учащихся с целью 
выявления потребления продуктов, 

содержащих йод
Исследуемой группе учащихся пред-

ложено ответить на один вопрос анкеты: 
«Какие продукты вы употребляете чаще 
всего?». Был дан список продуктов, с раз-
личным содержанием йода: картофель, 
мясо, сахар, яйца, молоко, морковь, масло, 
капуста, гречка, свекла, фасоль, соленая 
сельдь, минтай, печень трески.

В данном списке они должны были про-
ставить количество баллов.

Продукт, наиболее часто употребляе-
мый, получал максимальное число баллов 
– 14, а наименее популярный – 1. Учащиеся 
должны были сами определить количество 
баллов для каждого продукта. 

Подведя итоги анкетирования, выясни-
лось, что продукты, богатые йодом учащи-
еся употребляют меньше всего. Возможно, 
такая тенденция возникает потому, что они 
просто не доступны в нашей местности из-
за удаленности от моря и теплых регионов. 
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Зато картофель, набрав в среднем 14 
баллов, стал наиболее популярным продук-
том, что и не удивительно. Это самый рас-

пространенный продукт в нашей местности 
и без него, в принципе, невозможно пред-
ставить себе свой рацион. Остальные лиди-
рующие позиции заняли продукты, так же 
не богатые йодом.

Химический эксперимент
Мною были проведены опыты, которые 

смогли мне показать, в каких продуктах со-
держится йод. Эти продукты выращены на 
нашем пришкольном участке, поэтому этот 
опыт поможет мне понять, в каких продуктах 
содержится йод, и какие из них можно упо-
треблять для профилактики йододефицита.

Для моей работы мне понадобилось не-
сколько продуктов: картофель-1, тыква-2, 
огурцы-3, смородина – 4 и крыжовник - 5. 
Кроме того, мне понадобилась хлорная вода 
для подтверждения нахождения йода в про-
дукте.

Вывод
В чашках под номерами 1,2,3 появилось 

бурое окрашивание;
В чашке №4, №5 – слабое окрашивание 

(по сравнению с предыдущими);
Приготовила вытяжку из морской капу-

сты, профильтровала. Исследовала филь-
трат реактивом AgNO3;

В результате исследования выявила, что 
в консервированной морской капусте об-
наруживаются лишь следы ионов йода, в 
расфасованной морской капусте (в ведрах) 
чуть больше йода. Следовательно, употре-
блять в пищу желательно морскую капусту 
в расфасовке, но помнить при этом, что 
при длительном хранении, количество йода 
уменьшается.

Заключение
Изучив данные о картине заболеваний 

щитовидной железы в нашей школе, можно 
сделать некоторые выводы:

1. Количество заболеваний растет с каж-
дым годом. 

Причем пик йододефицита у учащихся 
приходится на период полового созревания, 
когда организм интенсивно растет и разви-
вается. А у взрослых заболевание зоб встре-
чается в возрастной группе 40-59 лет.

2. Население мало употребляет продук-
тов, содержащих йод в большом количестве. 
Это дает основание полагать, что именно 
это является одной из причин возникнове-
ния йододефицита. 

3. В п. Карабалык почвы недостаточно 
богаты йодом, вследствие чего в раститель-
ной пище его также содержится мало. По-
этому при употреблении таких продуктов 
может возникнуть недостаток йода в орга-
низме. 
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4. Кроме того, следует проводить про-

филактические работы с населением. Сле-
дует разъяснять людям основы здорового 
образа жизни. 
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