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Цель:
 Изучение наличия йода в продуктах питания и влияние его на организм человека.
Задачи: 
1. Провести химические анализы на содержание йода в продуктах питания.

2. Сравнить результаты с данными ГОСТа
3. Выявить факторы, влияющие на количество содержания йода в продуктах питания
4. Изучить причины заболеваний щитовидной железы и дать рекомендации по профилактике.

Объект исследования: 

Продукты питания содержащие йод: соль поваренная пищевая, йодированная (г.Тыреть «Тыретский солерудник» Иркутская область), таблетки «йодид 100», морская капуста.
Предмет исследования: 
Количество содержания йода в продуктах питания.
Актуальность темы:
 Одной из актуальных тем является проблема, связанная со здоровьем человека.  Каждый шестой житель Земли страдает от йодного дефицита. Из воды и воздуха мы потребляем до 10% йода, остальные 90% обеспечиваются продуктами питания. В своей работе я постараюсь показать изменения содержания йода в продуктах питания в зависимости от различных условий.
Методы исследования:
 Титрование йода в присутствии индикатора (крахмала), качественное определение ионов I¯
Введение
Йод необходим для нормального функционирования щитовидной железы. Щитовидная железа вырабатывает гормоны тироксин и трийодтиронин, для синтеза которых необходим йод. Без йода гормоны щитовидной железы, контролирующие скорость обмена веществ в организме, образоваться не могут. 

Через щитовидную железу весь объем циркулирующей в организме крови проходит в течение 17 мин. Если щитовидная железа обеспечена йодом, то за эти 17 мин йод убивает нестойкие микробы, попадающие в кровь через повреждения кожи, слизистую оболочку носа или горла, при адсорбции пищи в пищеварительном тракте. Стойкие микроорганизмы при прохождении через щитовидную железу становятся слабыми, пока окончательно не погибнут при условии нормального обеспечения ее йодом. В противном случае микроорганизмы, циркулирующие в крови, сохраняются.
Йод оказывает успокаивающее действие на организм и нервную систему. При нервном напряжении, раздражительности, бессоннице возникает необходимость в йоде для расслабления организма и его оптимистического строя. При нормальном обеспечении организма йодом наблюдается повышение умственной активности.
Йод – один из лучших катализаторов окисления в организме. При его недостатке происходит неполное сгорание пищи, что приводит к нежелательному образованию жировых запасов. Йод восстанавливает энергию человека.

Чтобы не навредить себе, нужно хоть немного разбираться в предлагаемых аптеками препаратах, какова суточная норма йода для человека и каким способом, кроме медикаментозного его еще можно получить. Я постараюсь по доступным образцам продуктов, содержащих йод, определить его содержание в них.
Исторический экскурс в проблему.
Йод был открыт в 1812 году французским химиком Бернаром Куртуа путем обработки серной кислотой золы морских водорослей. Об этом он сообщил своим друзьям Дезорму и Клеману, которые в конце 1813 года сделали во Французской академии доклад об открытии нового элемента. Вскоре новый элемент был подробно изучен английским химиком Г.Дэви и французским ученым Ж.Гей-Люссаком. Они установили, что по своим химическим свойствам йод сходен с хлором. Гей-Люссак дал новому элементу название «йод»  за фиолетовый цвет его паров (от греч. Iodes – «фиолетовый»).

Но некоторые уверяют, что на самом деле йод назвали йодом совсем по другой причине: в древнееврейском алфавите буква  «йод» - символ духовного пространства и абсолютной святости, из которого берет начало бытие со способностью к пониманию и уверенностью в собственных силах. Что это? Удивительное совпадение или обыкновенное чудо? В любом случае без йода действительно не может быть и речи об интеллекте и физической силе.
Йод – крайне редкий элемент, но в то же время присутствует всюду. «Нет ничего в окружающем нас мире, где тончайшие методы анализа, в конце концов, не открыли бы несколько атомов йода. Все пронизано йодом: твердая земля, горные породы и даже самые чистые кристаллы прозрачного горного хрусталя или исландского шпата содержат в себе довольно много атомов йода»,  - и поэтому А.Е.Ферсман назвал йод «элементом со сказочными свойствами». 
В среде, насыщенной йодом, наблюдаются совершенно необычные формы жизни животных и растений. Так, например, позвоночные, обитающие в океане, имеют рекордный вес и высокую продолжительность жизни. Блювал (или голубой кит) -  самое крупное животное нашей планеты: длина его 30 метров и вес 150 тонн. Взрослый кит питается морским крилем и планктоном, содержащим йод.

Долголетием и огромным весом отличаются морские черепахи и другие представители фауны моря. 

В королевском саду океанского острова Тонга в 1992 году скончалась «знатная» черепаха, которая была подарена королю этих островов в 1777 году Джеймсом Куком. Крокодилы и черепахи живут по 2 – 3 столетия.

В то же время их собраться ящерицы, живущие в среде, не насыщенной йодом, отличаются по размерам и возрасту. Максимальный возраст ящерицы – всего  2-3 десятилетия. 

Аналогичные явления наблюдаются  и в растительном мире в приморских областях высота  хлебных злаков достигает 2,5м, дикорастущих трав – 3-4 метра. Вдоль Тихоокеанского побережья Калифорнии произрастают исполинские секвойи или мамонтовые деревья. Диаметр их стволов ране 10 метрам и более, а высота 140-160 метров. Средний возраст секвойи 4500 лет. А самые старые из них достигают возраста 6-9 тысяч лет.
Первое упоминание о секвойи датировано ноябрем 1669 года. Испанец Крапи, сообщая об открытие залива Сан-Франциско в Калифорнии, описал толстые, огромной высоты деревья, растущие на склонах Сьерра-Невады: «Это невероятные гиганты. В окружности они имеют по 30, даже по 40 метров. Ствол такого дерева не обхватят ни 5,  ни 10,  ни даже 20 человек с вытянутыми руками.», но тогда ему никто не поверил, и его донесение было вскоре забыто.

Дальнейшее известие о фантастических деревьях появились только в 1848 году. Английский путешественник и ботаник В.Лебб был потрясен,  увидев гигантские деревья Санта-Крус, южнее Сан-Франциско. Он насчитал свыше 90 невероятно толстых и мощных деревьев высотой более 100 метров.

«Единственно необходимым условием для произрастания этих исполинских деревьев является морской туман, содержащий пары йода», - утверждает В.О.Мохнач, известный ленинградский ученый 50-х годов прошлого века, которого по праву называют пропагандистом йодотерапии. Граница морского тумана на Тихоокеанском побережье распространяется на 30-35 километров в глубь материка – это как раз и есть на прибрежная зона, на которой произрастает секвойя.

При изучении содержания йода в морских растениях и животных обращает на себя внимание их способность поглощать этот микроэлемент из морской воды в большом количестве и прочно  его удерживать. Йод, содержащийся  в животных и растительных организмах, является необходимым биологическим компонентом для их жизнедеятельности.
О заболеваниях щитовидной железы известно уже очень давно, тем более что, сколько живет на земле человек, столько он и страдает от этих самых заболеваниях. В это сложно поверить, но на самом деле это так. Упоминая о всевозможных опухолях шеи и последствиях этих болезней встречается ещё в документах и рисунках Древнего Китая, Египта, Индии и Рима. Уже тогда древние художники изображали людей с огромным зобом. Как правило, эти рисованные больные держали в руках погремушку – символ слабоумия, ведь недостаток йода в детские годы ведет именно к психическим отклонениям в развитии. Увеличивается младенческая смертность, врожденным становится кретинизм.

В древности врачи лечили болезнь щитовидной железы с помощью всевозможных море продуктов: водорослей, золы из морских губок, растворенных в вине.

А уже несколькими годами позже во многих медицинских сводках и документах писали, что щитовидная железа это орган, который не имеет протока и секретирует в кровь специальную жидкость, что в ее тканях содержится  невероятно огромное количество йода, и даже делали неосторожное предположение по поводу того, что сам микроэлемент концентрируется только в этом органе, а не где-то ещё, гормоны же щитовидной железы, в состав, которых он, входит, отвечают за жизненно важные функции -  такие, как обмен веществ, деятельность мозга, рост  и развитие. В последствии, в 1896 году, эти данные подтвердил Бауман. 

Уделяли внимание заболеванию щитовидной железы не только медики, но и главнокомандующие. Например, Наполеон, осуществляя набор солдат в свою армию, с особенной тщательностью осматривал у претендентов шею. Причем наибольшее внимание уделялось призывникам, выросшим в горных местностях, где болезни щитовидной железы были наиболее часты.

По данным исследований, проведенных Научным центром охраны здоровья детей, больше половины младенцев имеют нарушение в телосложении и отставании в физическом развитии. У некоторых даже отмечается глухонемота. А причина этого кроется в дефиците йода.

Собственная щитовидная железа ребенка начинает функционировать только с 12 недели внутриутробной жизни, а до этого момента в развитии плода участвуют тиреоидные гормоны его матери, чем и объясняется высокая потребность в них на ранних сроках беременности. Если организм матери будет испытывать дефицит тиреоидных гормонов  в первые недели беременности, развитие мозга ребенка может остановиться и подвергнуться  дегенеративным изменениям. О последствиях такого недостатка несложно догадаться. 

*  *   *

К чему может привести 
недостаток йода в организме.
Давно  доказано, что уровень умственного развития или коэффициент интеллекта 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 10 грамм, а к середине жизни достигает массой 20-30 грамм.
Обликом щитовидная железа ничуть не напоминает щит -  скорее она похожа на бабочку с развернутыми крыльями. Располагается щитовидная железа в области шеи, впереди дыхательного горла и чуть ниже к гортани.
Для нормальной деятельности этой железе необходим йод, Причем определенное количество – не больше не меньше. Оказалось, что щитовидная железа, которая двумя своими долями охватывает трахею около подбородка буквально не может обойтись без йода, потому что из него (на 65%) состоят выделяемые ею гормоны. Они отвечают за обмен веществ в организме, управляют расходом белков, жиров и углеводов; регулируют деятельность мозга и нервной системы; половых и молочных желез; определяют рост и развитие организма! Поэтому нехватка йода как «строительного материала» для гормонов становятся причиной тяжелых недугов. Неполадки в работе щитовидной железы могут проявляться по-разному: нарушениями менструального цикла, резким изменением в весе, видимым зобом, повышенной утомляемостью, вялостью, сонливостью, снижением памяти, раздражительностью и взрывным характером. Кожа становится сухой, волосы… опадают, как осенние листья, а зябкость преследует даже в летнюю жару. Доказано, что в йододефицитные состояния лежат в основе заболеваний сердца и сосудов, а также бронхолегочных заболеваний. Часто лучшее лекарство против этих заболеваний не дают высокого эффекта именно потому, что в организме не устранен дефицит йода. В общем, если вы обнаружили у себя что-либо из перечисленных признаков, обращайтесь к эндокринологу.
Человек получает йод только извне: 90% с пищей, а остальное - с водой и воздухом. Требуется 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.

Во-первых, щитовидная железа обеспечивает защиту нашего организма от вирусов и микробов. Дело в том, что через неё буквально прокачивается огромное количество крови -  больше чем через другие внутренние органы, за минуту – около 300 мл. крови, тогда как через почку за эту же минуту – всего 50 мл.  Практически вся кровь, которая циркулирует в нашем организме, проходит через щитовидную железу примерно за 17 минут. Вот это работоспособность! И, как пишет доктор Джарвис, «За эти 17 минут секретируемый (то есть производимый) этой железой йод убивает нестойких микробов, попадающих в кровь через повреждение кожи, слизистую оболочку носа или горла, или при абсорбции (то есть всасывании) пищи в пищеварительном тракте. Более стойкие микробы ослабляются  при прохождении через щитовидную железу. При каждом повторном прохождении через щитовидную железу они становятся ещё слабее, пока окончательно не погибают при условии нормального снабжения железы йодом.»
Вторая важнейшая функция щитовидной железы – регулирование обмена веществ и пополнения энергетического ресурса, потраченного в течение трудового дня. Поэтому уже в наши дни ученые серьезно заинтересовались возможностями йодотерапии для лечения и профилактики такого сложного заболевания как синдром хронической усталости (ниже я расскажу о том, как победить этот недуг). Ещё одну задачу выполняют гормоны щитовидной железы – они оказывают седативное (успокаивающее) действие на нервную систему. « При увеличении нервного напряжения, большой раздражительности и бессоннице организм постоянно находится, словно в конфликтной ситуации, предрасполагающей к борьбе и поражению. При наличии всех этих факторов в организме, возникает потребность в йоде, необходимом для уменьшении нервного напряжения, расслабления организма и создания условий для оптимистического настроя, предрасполагающего организм к миру и спокойствию …» (Д.Джарвис)

И все же для большинства из нас работа щитовидной железы связана с физическим и умственным развитием человека. Торможение или усиление роста, неправильной форма кисть руки, умственная отсталость, маленький рост, кретинизм -  вот что происходит, когда деятельность щитовидной железы нарушается.

При хронической йодной недостаточности (по всей России – в Петербургу, Московской, Ивановской, Тверской, Новгородской, Новосибирской, Тюменской областях, Забайкалье, на Кавказе, Урале, Алтае, Дальнем Востоке, Татарии, а также по всему бывшему Советскому Союзу – в Белоруссии, Закарпатье и среднеазиатских республиках) практически всех жителей, увеличена щитовидная железа и почти всегда наблюдается постоянное состояние усталости, частые депрессии, раздражительность.  Все это проявление ненормальной работы щитовидной железы.
Каждому из нас знакомо чувство, когда, просыпаясь, после продолжительного 8-9 часового полноценного сна, чувствуешь, что ни капельки не отдохнул: голова тяжелая и глаза не хотят открываться. Мысль о том, что сейчас нужно собираться,  куда-то выходить и трястись в автобусе, а потом в шумном метро приводит в ужас. Можно пролежать на диване 3 дня, неделю, а признаки усталости и раздражения не уйдут.

Это состояние часто повторяется. Причиной этого – не  перегруженность работой или постоянными заботами – изначально организм запрограммирован и не на такие нагрузки. Просто из-за недостатка йода стала давать сбой щитовидная железа.

*  *   *



Как определить недостаток йода в организме.
1 способ:

Можно проделать самый простейший опыт, чтобы самим убедиться, насколько организм жаждет пополнить свои запасы йода. Разденьтесь до пояса и попросите на спине нарисовать обыкновенную йодную сетку: три вертикальные и три горизонтальные полоски. Для этой цели можно использовать обычный карандаш, намотав на него ватку и макнув в настойку йода. Жирные темно-коричневые полоски йода начнут светлеть на глазах и буквально через 5 минут будут еле заметны на теле, а на следующее утро вы их просто не увидите.

Летучесть йода здесь почти не при чем – он не на столько быстро исчезает. Организм через кожу, как насос, поглощает молекулы йода. Казалось бы, все очень просто – вот и ответ на вопрос, как обезопасить себя от йодной недостаточности: нужно просто регулярно делать себе йодные сетки. И надо сказать, такие советы иногда мелькают в околомедицинской прессе. Но не все так просто. По одной простой причине: настойка йода – это сильнейшее бактерицидное средство, которое при попадании на кожу убивает не только микробы, но и здоровые клетки (в частности, сильно повреждает эпителий). Этой его способностью с успехом пользовались знахари, выжигая стригущий лишай на теле. Для этого необходимо несколько раз в день обильно смазывать йодом пораженные участки, нанося за слоем слой. Каждая процедура занимает 10 минут, после высыхания опять нужно как можно обильнее смазывать лишай и узенькое пространство возле него. Дней через пять на месте лишая появится корочка, которая вскоре отвалится, а на ее месте, на долгое время останется светлое пятнышко. Так вот, при такой активности йода наносить его на кожу, заведомо повреждая ее, совсем не хотелось бы. Пользы это организму не принесет.
Йодная сетка не помешает как противовоспалительное средство. При нанесении на кожу она оказывает местное раздражающее действие, Расширят кожные капилляры, способствует оттоку части крови и уменьшению ее застоя в воспаленных тканях. Поэтому йодную сетку можно использовать как отвлекающее противовоспалительное средство при лечении заболеваний органов дыхания, а также при болях, вызванных остеохондрозом, невралгией, неврастенией.

2 способ:
Мозоль или огрубевшая кожа на внешней части больших пальцев свидетельствует о нарушении обменных процессов в организме, патологии щитовидной железы и, естественно, йодной недостаточности.
3 способ:
Оригинальный, но нетрадиционный. Это потребность в… фиолетовом цвете! Психологи установили, что предпочтение цвету паров йода – фиолетовому – отдают люди, подверженные усталости, легко возбудимые, с расшатанными нервами, со слабой иммунной системой и… - смотрите перечень всех симптомов, возникающих при дефиците йода.
Насыщение организма йодом
Свойства йода были хорошо известны людям за тысячи лет до того, как был открыт этот химический элемент. В течение целых тысячелетий он был незрим, но люди пользовались им. Еще Гиппократ указывал на целебные свойства морских водорослей при зобе. В китайском Кодексе 1567 года до нашей эры содержатся весьма разумные рекомендации по применению морских водорослей при зобной болезни.
В XIII веке в Европе испанец Касавида открыл целебные свойства порошкообразной золы морской губки, которую он с успехом применял при лечении зоба.

500 лет назад в Китае и Японии жителям было приказано употреблять в пищу морскую капусту с целью сохранения здоровья. Нельзя не признать, указ был очень разумным, поскольку ламинария, помимо йода, содержит почти все химические элементы. Поэтому морскую капусту могли тогда, как и теперь, с успехом применять  для лечения не только зоба, но и цинги, подагры, атеросклероза.
Применение природных продуктов, содержащих йод, таких, как кресс-салат и белая водяная кувшинка, продолжалось вплоть до открытия йода Б. Куртуа в 1812 году. Тогда же был сделан вывод: содержание его в растениях зависит не от вида растения, а от места их произрастания. Через 8 лет Штрауб и Куанде ввели йод в клиническую практику при лечении зоба.

Дефицит йода – проблема для 153 стран мира. Правительства справлялись (или не справлялись) с ней по-своему, а граждане – кто как мог. И тут начинается самая драматическая часть лечения. Даже небольшой избыток йода, связанный с частым его употреблением наружно и внутрь, вызывал и до сих пор вызывает «йодизм», при котором развивается воспаление слизистых оболочек верхних дыхательных путей (насморк, слезо- и слюнотечение, ларингит, бронхит), появляются угревидные высыпания на коже. О внутреннем приеме больших доз йода не может быть и речи из-за его токсичности (будучи сильнейшим окислителем, йод повреждает или разрушает живые клетки!). Кроме того, он связывается с белками крови и образует необратимые соединения. Именно поэтому, чтобы не употребить лишнего, сегодня практически полностью отказались от смазывания горла спиртовым раствором йода, а также раствором люголя из-за содержащихся в нем колоссальных доз этого микроэлемента. В общем, переизбыток и излишества не прибавляют ни ума, ни красоты. Сомнений быть не должно: йод ядовит!

Сегодня мы возвращаемся к этой проблеме, поставив вопрос несколько иначе: как ввести в организм оптимальное количество йода? Первый и наиболее легкий путь насыщения организма йодом предлагает нам отечественная фармацевтика.

Сейчас всюду рекламируют препараты, приготовленные на основе водорослей – ламинарии или спирулины, и реклама в этом случае абсолютно объективна – это действительно полезные йодсодержащие препараты.
Для тех, кто не доверяет фабричному производству лекарств и предпочитает все делать своими руками, существует второй путь: воспользоваться препаратом люголь. В 1880 году французский врач Люголь составил раствор, содержащий 5% элементарного йода, добавив его в 10% раствор йодистого калия. Препарат продается в аптеках и раньше в основном использовался для смазывания горла при ангинах и фарингитах. Но этот препарат можно употреблять и внутрь, потому что он менее токсичен, чем обыкновенная йодная настойка.
В 50-х годах XX века, когда всерьез задумались над проблемой нехватки йода в организме, медики разработали целую программу по введению его в продукты питания.
Одно время пытались йодировать кондитерские изделия морской капустой. Однако добавка этой водоросли в больших количествах резко меняла вкус продукции, причем далеко не в лучшую сторону, а незначительное использование ламинарии не играло ни какой роли. Для лекарственного эффекта в пищу необходимо употреблять достаточно большое количество морской капусты.
За рубежом пытались йодировать растительное масло, полученное из семян мака, которое медленно освобождает йодид. Кларк и Винников в 1960 году применил его для инъекций людям с эндемическим зобом в Папуа – Новой Гвинее. Из 61 больного с огромным зобом у 60 человек зоб через три месяца уменьшился. Введение йодированного масла за один год снизило распространенность зоба в три раза. Однако применение препарата путем внутримышечных инъекций обходится очень дорого, к тому же достаточно долгое дело. Поэтому со временем от него отказались.

В человеческом организме йод существует в виде соединения с другими веществами. Нельзя ли искусственно создать такие соединения, чтобы можно было использовать целительные свойства йода для лечения внутренних заболеваний? Именно этой проблеме и посвятил свои исследования В.Мохнач. И вот результат: ученый выяснил, что йод в комплексных соединениях с крахмалом обладает антимикробным, противовирусным и антигрибковым действием и абсолютно безвреден для организма! Так был изобретен «синий йод».
Разработанный В.Мохначом метод йодирования пищевых продуктов путем введения в них «синего йода», то есть йодистого крахмала, пытались внедрить еще в СССР. Как было доказано ученым, йод после включения в молекулу высокополимера (в данном случае крахмала) теряет токсические и раздражающие свойства, но полностью сохраняет свою активность как микроэлемент и антисептик.

«Синий йод» - это йодированный крахмал, который легко приготовить в домашних условиях. Для этого нужно в 100 мл теплой воды развести 20 г картофельного крахмала, размешать, добавить 20 г сахара и 0,8 г лимонной кислоты. Одновременно с этим вскипятить 300 г воды и влить полученный раствор крахмала. Смесь размешать, охладить и добавить 2 чайные ложки 5%-ного спиртового раствора йода, после чего она окрасится в синий цвет. Таким образом, вы получите «синий йод», или йодистый крахмал.

Первые продукты, обогащенные йодом, выпустила Донецкая кондитерская фабрика. Это были мармелад с фруктовыми добавками, пастила, зефир и драже. Вкус их оставался неизменным, они могли долго храниться в упакованном виде, не теряя своих свойств, к тому же йодированные сладости очень любили дети. Продукция пользовалась спросом и продавалась в течение трех-четырех лет, но потом процесс этот показался затяжным и не оправдывающим затрат. На этом все дело и закончилось. Медики настаивать не стали. Все было забыто. А сегодня больно читать следующие строки:

«История борьбы человека с йодной недостаточностью имеет немало парадоксов. Тысячи лет назад люди успешно пользовались продуктами моря, содержащими неизвестное вещество, обладавшее профилактическим и лечебным действием против заболевания неизвестного происхождения. В течение тысяч лет неизвестное лечили неизвестным. Несмотря на то, что теперь известны и причина болезни, и лекарство, которым можно ее лечить, число больных йодной недостаточностью на Земле продолжает расти и превысило 200 млн., поскольку до последнего времени не было той лекарственной формы йода, которая могла бы обеспечить этим микроэлементом нуждающихся в нем людей. Наш метод йодирования пищевых продуктов йодистым крахмалом является высокоэффективным и общедоступным методом борьбы с йодной недостаточностью».
Требования к йодированным пищевым продуктам
Таким образом, на сегодняшний день в продаже реально имеется всего лишь один продукт, обогащенный йодом, - пищевая соль. За рубежом она впервые появилась в 1950 годах, первоначально -  в Швейцарии, маленькой горной стране, где заболевания щитовидной железы встречались чрезвычайно часто. Теперь можно купить такую соль и у нас.
Что необходимо помнить, если вы хотите восполнить недостаток  йода путем её употребления?
1. Йодированная соль  сохраняет свои целебные свойства в течение 3-4 месяцев. Поэтому, покупая соль, обязательно посмотрите 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, слипшуюся в комки (верный показатель того, что в ней содержится влага) или лежащую в открытом пакете. Абсурдом является развесная йодированная соль.

3. Самое главное. При  нагревании, а уж тем более при длительном кипении продуктов, в которые вы положили йодированную соль, йод почти полностью улетучится! Поэтому солить блюдо нужно не в процессе приготовления, а непосредственно перед тем, как вы поставите его на стол.

4. И последнее замечание для домовитых хозяек, которые делают заготовки на зиму: никогда не используете йодированную соль при засолке огурцов или квашении капусты! Ваши соленья либо забродят, либо приобретут горький вкус.

При кулинарной обработке йод лучше сохраняется если:
1. Наливать воду так, чтобы она лишь покрывала содержимое кастрюли;

2. При варке овощей опускать их в кипящую воду целиком или крупно порезанными, а еще лучше готовить на пару, плотно закрыв кастрюлю крышкой. 

При сильном кипении разрушается 50% йода в мясе и рыбе; 30% - в овощах и фруктах. Молоко при длительном кипячении теряет 25% йода.

3. Самый верный показатель содержания йода в продуктах – это приближенность к морю. В приморской полосе злаки, овощи и фрукты буквально наполнены йодом, поэтому отдых в Крыму целебен не только за счет жаркого солнца, там основательно можно пополнить запасы организма йодом. 
Йод – настолько капризный микроэлемент, что даже в пределах одного вида культуры (например, водоросли) его количество варьируется. Так, по наблюдениям ученых в широко известной водоросли ламинарии (Laminaria Japonika), добываемой вблизи Владивостока, содержится около 0,2% йода (в сухом веществе), в Татарском проливе – 0,3%. В водоросли филлофоре (Phyllophora rubens) вблизи Севастополя содержится 0,1% йода, а в открытом море – 0,3%. Количество йода меняется не только по мере удаления вида от берега моря, оно зависит также от глубины его местообитания. Разным вертикальным зонам соответствует различное содержание йода: чем глубже живут водоросли, тем больше в них этого микроэлемента. У водорослей, обитающих близ берегов Калифорнии на глубине 10 м, содержание йода увеличивается в 10 раз, а в Баренцевом море на больших глубинах может возрасти в 400 раз.
Где же найти водоросли? Сегодня даже экзотические, такие, как нории и хиджики, продаются в супермаркетах в замороженном или сушеном виде. Кому не по средствам посещать дорогие магазины, могут заменить деликатесы обыкновенной ламинарией, то есть морской капустой – она не менее полезна.
Источники поступления йода в организм человека.

Источники йода в организм изображены на схеме (см. приложение №1)

«Подходили после обеденного отдыха дачники, садились за столики… говорили о пользе йодистого лечения, о морском купании».

«Представь, за месяц купания на этом пляже организм поглощает йода больше, нежели за это время можно искусственно ввести его внутрь». (А.Толстой «Хождение по мукам»)


Однако организм может терять йод, если человек ест соленую пищу или пьет хлорированную воду. Это явление объясняется свойством замещения галогенов, которое выражается законом: любой из четырех галогенов может замещать элемент с более высокой атомной массой и не может замещать элемент с более низкой атомной массой.


Фтор может замещать хлор, бром, йод, так как имеет более низкую атомную массу. Подобно фтору хлор вытесняет йод. Обратный процесс невозможен.


При тепловой обработке пищи теряется в среднем 20-60% йода. Йод также теряется, если не соблюдаются правила хранения йодированной соли (6 месяцев в деревянной таре в сухом месте). 


Поступление йода уменьшается при употребления в пищу кочанной и цветной капусты.

Об этом знают почти все: чтобы повысить содержание йода в организме, нужно есть продукты моря – креветок, крабов, рыбу, морскую капусту. Когда рекомендуют  другие продукты, например, молоко, злаковые, фрукты или овощи, это не всегда верно. Содержание йода в них может быть разным. Все зависит от того в какой местности выращивались растения или паслись коровы. Если в почвах и воде недостаточно йода, тогда и во вторичных продуктах будет ощущаться дефицит этого микроэлемента.
Основные пищевые источники йода:

1. морепродукты – рыба, рыбий жир, мидии, креветки, морская капуста;

2. овощи – свекла, салат, шпинат, помидоры, морковь;

3. фрукты, ягоды, орехи – хурма, яблоки, виноград, вишня, слива, абрикосы, фейхоа, земляника, грецкие и кедровые орехи;

4. крупы – гречневая крупа, пшено;

5. молочные продукты – сыр, творог, молоко;

В привычных пищевых продуктах этот микроэлемент содержится в следующих количествах (в мкг на 100 г сырого продукта):

	мясо
	11,4

	печень
	8,7

	масло
	9,0

	молоко
	5,8

	яйца
	10,2

	Жир печени трески
	350-700

	Горох лущеный
	10,5

	фасоль
	12,8

	пшено
	9,4

	Гречневая крупа
	3,5

	Мука пшеничная
	9,7

	Булки пшеничные
	9,5

	свекла
	6,8

	морковь
	6,7

	картофель
	5,8

	Соленая сельдь
	77,0

	хек
	160,0

	минтай
	150,0

	навага
	140,0

	треска
	60,0

	Горбуша, зубатка, ледяная кета
	50,0


Методы исследования. Определение массовой доли йода в соли, обработанной йодноватокислым  калием.
Сущность метода:

Метод основан на титровании йода, выделившегося при взаимодействии йодата калия и йодида калия в кислой среде, раствором серноватокислого натрия в присутствии индикатора (крахмала). 

Подготовка к определению:
Приготовление раствора серной кислоты концентрации эквивалента с (1/2 H2SO4) = 1моль/дм3
В мерную колбу вместимостью 1л. помещают 0,6л. дистиллированной воды цилиндром и осторожно, по стенке или по стеклянной палочке, в вытяжном шкафу, приливают цилиндром 0,06л. серной кислоты плотностью 1,84г/см3 и перемешивают. После охлаждения до комнатной температуры, объем раствора доводят до метки, раствор перемешивают. Срок хранения раствора – 1 год.
Приготовление раствора серной кислоты с объемным соотношением Н2SО4: Н2О равным 1:2:
0,1л. серной кислоты плотностью 1,84г/см3 приливают цилиндром к 0,2л. дистиллированной воды и перемешивают. Срок хранения раствора – 1 год.

Приготовление раствора йодистового калия массовой доли 10%:
К навеске массой 10,0г йодистого калия прибавляют цилиндром 90см3 дистиллированной воды и перемешивают. Раствор хранят в герметичной посуде из темного стекла не более суток.

Приготовление титрованного раствора натрия серноватистокислого концентрации эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O)= 0,1моль/дм3:
Навеску массой 25г Na2S2O3∙5H2O переносят в мерную колбу вместимостью 1л, добавляют небольшое количество свежепрокипяченной и охлажденной до комнатной температуры дистиллированной воды, к полученному раствору добавляют 0,2г Na2СO3, доводят объем раствора до метки свежепрокипяченной и охлажденной до комнатной температуры дистиллированной водой и перемешивают. Раствор выдерживают в течение 10-15 дней. Раствор хранят в посуде из темного стекла не более 3 месяцев.

Приготовление титрованного раствора натрия серноватистокислого концентрации эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O)= 0,005моль/дм3:

50 см3 титрованного раствора серноватистокислого натрия концентрацией эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O)= 0,1моль/дм3 мерной пипеткой переносят в мерную колбу вместимостью 1л, доводят объем раствора дистиллированной водой до метки и перемешивают. Раствор используют свежеприготовленным. 

Приготовление индикаторного раствора крахмала растворимого с массовой долей 1%:

Стакан вместимостью 250м3 наливают цилиндром 90см3 насыщенного при температуре 20°С раствора хлористого натрия. Раствор нагревают до кипения и вливают в него при перемешивании суспензию, приготовленную смешиванием в стакане, вместимостью 50см3 1г крахмала и 10см3 дистиллированной воды. Раствор хранят в герметичной посуде из темного стекла. Срок хранения – 1 месяц.
Проведение определения.
Навеску исследуемой пробой массой 10г помещают в коническую колбу вместимостью 250см3 и растворяют в 100см3 дистиллированной воды, к полученному раствору прибавляют градуированной пипеткой 1см3 раствора серной кислоты концентрацией эквивалента с(1/2Н2SО4) = 1моль/дм3, пипеткой 5см3 раствора йодистого калия массовой долей 10%, перемешивают, закрывают колбу пробкой и помещают на  10 минут в темное место. По истечении указанного времени колбу извлекают, обмывают внутреннюю поверхность пробки дистиллированной водой и содержимое колбы титруют раствором серноватистокислого натрия концентрацией эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O)= 0,005моль/дм3 до перехода  темно-желтой окраски в соломенно-желтую. Затем в титруемый раствор градуированной пипеткой добавляют 2см3 индикаторного раствора крахмала массовой доли 1% и продолжают титрование до исчезновения синей окраски раствора.
Обработка результатов.

Массовую долю йода Х2, %, вычисляют по формуле   Х2 = (V-V1) · 0.0001058·Кn·100











              m
Где V – объем раствора серноватистокислого натрия концентрацией эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O)= 0,005моль/дм3, израсходованный на титрование рабочей пробы, см3;


V1 – объем раствора серноватистокислого натрия концентрацией эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O) = 0,005моль/дм3, израсходованный на титрование контрольной пробы, см3;

0,0001058 – количество йода, образовавшегося из йодата калия, соответствующая 1см3 раствором серноватистокислого натрия концентрацией эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O)= 0,005моль/дм3, г;


100 – коэффициент  пересчета, %;


m   - масса навески испытуемого образца, равная 10г;


Кn – коэффициент поправки раствора серноватистокислого натрия концентрацией эквивалента с (Na2S2O3∙5H2O)= 0,005моль/дм3 

За результат определения принимают среднеарифметическое значение двух параллельных изменений.
Результаты исследования
Соль поваренная пищевая каменная йодированная г.Тыреть «Тыретский солерудник» Иркутская область.

Для определения массовой доли йода в соли мы проведем несколько расчетов в зависимости от срока хранения.

Дата выработки 23.06.06.

Дата исследования 25.10.06.

X1=(2,7 – 0,1) · 0,0001058 · 1,0 · 100 · 10000 = 27,5 мкг/г
X2=(2,8 – 0,1) · 0,0001058 · 1,0 · 100 · 10000 = 28,5 мкг/г

Хср.= 28,03 мкг/г

Дата выработки 23.08.06

Дата исследования 25.10.06

X1=(3,2– 0,1) · 0,0001058 · 1,0 · 100 · 10000 = 32,8 мкг/г

X2=(3,3 – 0,1) · 0,0001058 · 1,0 · 100 · 10000 = 33,9 мкг/г

Хср.= 33,3 мкг/г

Дата выработки 24.10.06

Дата исследования 14.02.07

X1=(1,9 – 0,1) · 0,0001058 · 1,0204 · 100 · 10000 = 19,4 мкг/г

X2=(1,8– 0,1) · 0,0001058 · 1,0204 · 100 · 10000 = 18,3 мкг/г

Хср.= 18,8 мкг/г

Дата выработки 24.01.07

Дата исследования 14.02.07

X1=(3,7 – 0,1) · 0,0001058 · 1,0 · 100 · 10000 = 38 мкг/г

X2=(3,6 – 0,1) · 0,0001058 · 1,0 · 100 · 10000 = 37,03 мкг/г

Хср.= 18,8 мкг/г

Чем дольше срок хранения продукта, тем меньше массовой доли йода в нем.
( см. приложение № 2 )
Результаты исследования на качественное определение ионов йода в таблетках «йодид 100»
Исследование таблеток «йодид 100»

	Срок годности (3 года)
	Дата проведения
	Реактив Ag+

	Просрочен, годен до 03.06.
	1.03.07
	Нет изменений

	Срок годности, годен до 04.09, 1 год
	1.03.07
	Желтый осадок


Вывод: действующее вещество калий йодид (1 таблетка содержит 130,8 мкг калия йодида, что составляет 100 мкг йода) сохраняет свои лечебные действия в течении  3 лет 
Результаты исследования на йодид ионы (I-) в морской капусте
	
	Внешний вид
	Дата выработки
	р-я 

	Консервы: г.Владивосток, производитель «Деликон» (наличие различных добавок)
	Темная мягкая
	24.12.06.
	следы

	Расфасована в ведрах (хладокомбинат)
	Темная правильной формы жесткая
	февраль
	Чуть больше


Приготовили вытяжку из морской капусты, профильтровали. Исследовали фильтрат реактивом AgNO 3;

В результате исследования выявили, что в консервированной морской капусте обнаруживаются лишь следы ионов йода, в расфасованной морской капусте (в ведрах) чуть больше йода. Следовательно, употреблять в пищу желательно морскую капусту в расфасовке, но помнить при этом, что при длительном хранении, количество йода уменьшается. 
В г.Прокопьевске производят дрожжи прессованные «Прокопьевские особые», срок годности таких дрожжей 24 сут. Количество йода мг/100г дрожжей в норме (7,0 ± 1,0) мг
Дата выработки 11.02.07.

Дата исследования 14.02.07.

(7,5 ± 0,7) мг

Рекомендации и предложения:

1. Употреблять в пищу продукты, содержащие йод (в нашем регионе имеются: черноплодная рябина, смородина, морковь, салат, лук, чеснок, баклажаны, кедровые орехи, а также мясо, молоко);

2. При покупке йодированной пищевой соли обращать внимание на дату ее изготовления, на герметичность тары, рассыпчатость. Не брать развесную йодированную соль;

3. Солить блюдо пищевой йодированной солью, перед тем как вы его поставите на стол;

4. Правильно производить кулинарную обработку овощей;

5. Лучше покупать овощи из приморской полосы;

6. Чаще бывать на море;
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Приложение 2
Результаты анализа количества йода в пищевой йодированной соли в зависимости от срока хранения
	Дата выработки
	Дата исследования
	Срок хранения
	Результат мкг/г
	Норма мкг/г

	23.06.06.
	25.10.06.
	4 месяца
	28,0
	40,0 ± 15,0

	23.08.06.
	25.10.06.
	2 месяца
	33,3
	

	24.10.06.
	14.02.07.
	4 месяца
	18,8
	

	24.01.07.
	14.02.07.
	1 месяц
	37,5
	


Из таблицы видно, что йодированная соль сохраняет свои целебные свойства в течение примерно трех – четырех месяцев.
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