Важный микроэлемент
Йод необходим для работы щитовидной железы, синтезирующей гормоны, которые влияют на состояние всех систем нашего организма. Йододефицит может стать причиной ухудшения памяти и снижения концентрации внимания, задержки умственного развития. При нехватке йода дети быстрее устают, хуже запоминают новое.
Пользу йода для ребенка сложно переоценить. Вещество оказывает огромное влияние на работу мозга и нервной системы, защищает от перепадов настроения, повышенной раздражительности и тревожности. К признакам йододефицита у детей многие специалисты относят повышенную плаксивость, частые капризы.
Источники йода
Полезный микроэлемент содержится:
· в морской рыбе,
· ламинарии,
· кальмарах,
· креветках,
· крабах,
· икре.
Он также есть в молочных продуктах, яйцах, картофеле, свёкле, капусте, фасоли, хурме, вишне, смородине и грецких орехах.
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