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Yodo: oligoelemento indispensable
para el organismo

El yodo es un nutriente esencial
que el organismo necesita para rea-
lizar correctamente funciones meta-
bolicas y fisioldgicas bisicas. Se en-
cuentra en pequefias cantidades en el
agua ¥ en el suelo, siendo componen-
te de algunos alimentos.

Estamos hablando de un oligoele-
mento, que, como tal, posee funcio-
nes directas e indirectas indispensa-
bles para el organismo. La glindula
tiroides necesita el yodo para fabri-
car la tiroxina, la hormona tirod-
dea. Es imprescindible para regular
el metabolismo celular. La hiposecre-
cion de la hormona tirvides, hipoti-
roidismo, tiene como consecuencia
el agrandamiento de la glindula tiroi-
des (bodio), ralentiza el metabolismo,
que origing aumento de peso, debilita
la muscular, disminuye el ritmo car-
diaco, produce retraso fisico y mental
severn, conocido como cretinismo.
Por el contrario, una hipersecrecion
de la hormona produce hipertirod-
dismo, que acelera el metabolismo
con un aumento del apetito, pérdida
de peso, irmtabilidad, nerviosismo ¥
taquicardia.

La otra gran funcién corporal en
la que particpa la tiroxina es en la
regulacion del crecimients, especial-
mente del sisterna nervioso. Junto
con la hormona del crecimiento (GH)
interviene en este proceso. Siodu-
rante el desarrollo fetal se produce
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un déficit de tiroxina, el desarrollo
neuronal se ralentiza o detiene. Si
el déficit de la hormona se produce
durante las primeras etapas de cre-
cimiento, las consecuencias son una
reduccion en la estatura, en el desa-
rrollo del cerebro v de los drganos
reproductores.

La defidencia de yodo es una de
las carendas de nuirientes mas co-
miin, afectando a casi un tercio de la
poblacidn mundial 51 falta durante
el embarazo, ocasiona hipotiroidis
mo fetal, aborto, nacimiento prema-
ture ¥ alteraciones neurologicas en
el recién nacido. El yodo es esencial
para el correcto desarrollo del cere
bro de los bebés. Las mujeres emba-
razadas, las madres lactantes y la eta-
pa infantil son los periodos criticos ¥

vulnerables a la deficiencia de yodo,
por lo gue es necesarie fortificarlo,
mcrementindolo en la dieta.

El organismo necesita diariamen-
te de 80 a 200 microgramos (pg) de
yodo. La ingesta diaria recomendada
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(IDR) de 150 pgfdia en adolescentes
y adultos, 220 en mujeres embaraza-
das ¥ 290 pgidia en mujeres en perio-
do de lactancia. Durante el embara-
zit y lactancia, tanto el feto como el
bebé¢ dependen totalmente del apor-
te de yodo por parte materna para la
sintests de la hormona tiroidea. Para
cubrir las pérdidas diarias de yodo se
estima necesario ingerir 2 pgldia por
kilo de peso corporal. Un adulto de
70 kilos de peso debe ingenr al me-
nos 140 microgramaos de este oligoe-
lemento.

La mejor forma de obtener el
yodo que necesitamos es a través de
los alimentos. Las principales fuen-
tes naturales de yodo son las algas
marinas, los cereales v granos. Diez
gramos de alga norl seca contiene 232
pg de yodo, mas de 1,5 veces el mini-
mo diario requerido. Vegetales como
la soja, las verduras cruciferas como
la col, el brécoli, la coliflor v las co-
les de Bruselas, lo contienen siendo
buenas fuentes para obtenerle. Los
niveles de yodo en cereales y granos
vienen determinados por la riqueza
en yodo del suelo donde se han cul-
tivado. Es una prictica comin afadir
yado a la sal de mesa, clonuro sadico
al 99%, que se comercializa como sal
yodada. A diferencia de la sal refi-
nada, la sal marina contiene yodo
junto con otros minerales y oligoe-
lementos, lo que contribuye a la sa-
lud del organismo. 8
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- Texto:
El yodo es un nutriente esencial que el organismo necesita para realizar correctamente

funciones metabdlicas vy fisiolégicas basicas. Se encuentra en pequenas cantidades en el

agua y en el suelo, siendo componente de algunos alimentos.

Estamos hablando de un oligoelemento que, como tal, posee funciones directas e indirectas
indispensables para el organismo. La glandula tiroides necesita el yodo para fabricar la
tiroxina, la hormona tiroidea. Es imprescindible para regular el metabolismo celular. La
hiposecrecién de la hormona tiroidea, hipotiroidismo, tiene como consecuencia el
agrandamiento de la glandula tiroides (bocio), ralentiza el metabolismo, lo que origina
aumento de peso, debilita la musculatura, disminuye el ritmo cardiaco, produce retraso
fisico y mental severo, conocido como cretinismo. Por el contrario, una hipersecrecion de la
hormona produce hipertiroidismo, que acelera el metabolismo con un aumento del apetito,

pérdida de peso, irritabilidad, nerviosismo y taquicardia.

La otra gran funcion corporal en la que participa la tiroxina es en la regulacién del
crecimiento, especialmente del sistema nervioso. Junto con la hormona del crecimiento
(GH) interviene en este proceso. Si durante el desarrollo fetal se produce un déficit de
tiroxina, el desarrollo neuronal se ralentiza o detiene. Si el déficit de la hormona se produce
durante las primeras etapas de crecimiento, las consecuencias son una reduccién en la

estatura, en el desarrollo del cerebro y de los 6rganos reproductores.

La deficiencia de yodo es una de las carencias de nutrientes mas comunes, afectando a
casi un tercio de la poblacion mundial. Si falta durante el embarazo, ocasiona hipotiroidismo
fetal, aborto, nacimiento prematuro y alteraciones neuroldgicas en el recién nacido. El yodo

es esencial para el correcto desarrollo del cerebro de los bebés. Las mujeres embarazadas,
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las madres lactantes y la etapa infantil son los periodos criticos y vulnerables a la

deficiencia de yodo, por lo que es necesario fortificarlo, incrementandolo en la dieta.

El organismo necesita diariamente de 80 a 200 microgramos (ug) de yodo. La ingesta diaria
recomendada (IDR) de 150 ug/dia en adolescentes y adultos, 220 en mujeres embarazadas
y 290 pg/dia en mujeres en periodo de lactancia. Durante el embarazo y lactancia, tanto el
feto como el bebé dependen totalmente del aporte de yodo por parte materna para la
sintesis de la hormona tiroidea. Para cubrir las pérdidas diarias de yodo se estima necesario
ingerir 2 pg/dia por kilo de peso corporal. Un adulto de 70 kilos de peso debe ingerir al

menos 140 microgramos de este oligoelemento.

La mejor forma de obtener el yodo que necesitamos es a través de los alimentos. Las
principales fuentes naturales de yodo son las algas marinas, los cereales y granos. Diez
gramos de alga nori seca contiene 232 ug de yodo, mas de 1,5 veces el minimo diario
requerido. Vegetales como la soja, las verduras cruciferas como la col, el brocoli, la coliflor y
las coles de Bruselas, lo contienen siendo buenas fuentes para obtenerlo. Los niveles de
yodo en cereales y granos vienen determinados por la riqueza en yodo del suelo donde se
han cultivado. Es una practica comun anadir yodo a la sal de mesa, cloruro sddico al 99%,
que se comercializa como sal yodada. A diferencia de la sal refinada, la sal marina contiene

yodo junto con otros minerales y oligoelementos, lo que contribuye a la salud del organismo.



