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lode: oligoelement indispensable
per a 'organisme

El iode é5 un nutrient essenci-
al gque 'organisme necessita per fer
correctament funcions metabéliques
i fisioldgiques basiques. Es troba en
petites quantitats a 1'aigua i al terra,
sent component d'alguns aliments.

Estern parlant d'un oligoelement
que, com a tal, té fundons directes i
indirectes indispensables per a l'or-
ganisme. La glindula tiroide neces-
sita el iode per fabricar la tiroxina,
I'hormona tiroidal. Bs imprescinds-
ble per regular el metabolisme cel
lular. La hiposecrecit de 1"hormona
tiroidal, hipotircidisme, ¢ com a
conseqiéncia engrandiment de la
glandula tiroide [boc), alenteix el me-
tabalisme, que origina augment de
pes, debilita la muscular, disminueix
¢l ritme cardiac, produeix retard fisic
1 mental sever, conegut com crebinis
me. Per contra, una hipersecrecid de

I'hormona produeix hipertiroidisme,

La deficiéncia
deiode és una

de les mancances
de nutrients més
comi, afectant
gairebé un terc de
la poblacio mundial

- Link:
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a23riLimited @serezniy. La col de Brusselles ens aporta iode

que accelera el metabolisme amb un
augment de la gana, pérdua de pes.
irmitabilitat, nerviosisme i taquicardia

L'altra gran funcié corporal en qué
participa la tiroxina és en la regulacid
del creixement, especialment del sis-
tema nervids. Juntament amb I'hor-
mona del creixement [GH), intervé en
aquest procés. S durant el desenvo-
lupament fetal es produeix un deéficit
de tiroxina, el desenvolipament neu-
romal s"alenteix o s"atura. Si el déficit
de 'hormona es produeix durant les
primeres etapes de ceiement, les
conseqUéncies sin una reduccd a l'es-
tatura, al desenvolupament del cervell
idels drgans reproductors.

La deficiéncia de iode és una de les
mancances de nutrients més comi,

afectant gairebé un terg de la pobla-
cidh mundial §i falta durant 'embaris,
ocasiona hipotiroidisme fetal, avorta-
ment, naixement prematur i alveraci-
ons neurolégiques al nounat. El iode
és essencial per al correcte desenvo-
lupament del cervell dels nadons.
Les dones embarassades, les mares lac-
tants i I'etapa infantil sén els periodes
critics 1 vulnerables a la deficiéncia de
iode, per la qual cosa cal fortificar-lo,
incrementant-lo a la dieta.

Lorganisme necessita diariament
de 80 a 200 micrograms (pg] de ode.
La ingesta didria recomanada (IDR) de
150 pgidia en adolescents i adults, 220
en dones embarassades 1 290 pg/dia en
dones en perinde de lactancia. Durant
l'embaris i la lactincia, tant el fetus
com el nadd depenen totalment de
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Eliode és essencial
per al correcte
desenvolupament del
cervell dels nadons

I'aportacid de inde per part materna
per a la sintesi de "hormona tiroidal.
Per cobrir les pérdues diaries de inde
cal estimar ingerir 2 pgidia per quilo
de pes corporzl. Un adult de 70 guilos
de pes ha d'ingerir almenys 140 mi-
crograms d'aguest oligoelement.

La millor manera d'obtenir el
iode que necessitem és a través dels
aliments. Les principals fonts natu-
rals de inde sdn les algues marines, els
cereals i grans. Den grams d'alga non
seca conté 232 pg de iode, més d'1.5
vegades el minim diar requerit. Ve-
getals com la soja, les verdures cruci-
feres com la col, el braquil, 1a coliflor
i les cols de Brusselles, en contenen
sent bones fonts per obtenir-lo. Els ni-
wells de iode en cereals 1 grans estan
determinats per la riquesa en iede del
sol om s'han cultivat. Es una practica
comuna afegir iode a la sal de taula,
clorur sadic al 99%, que es comercialit-
za com a sal iodada. A diferéncia de
la sal refinada, 1a sal marina conté
iode juntament amb altres minerals
i oligoelements, cosa que contribu-
eix a la salut de Forganisme. W
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- Texto:
L'iode és un nutrient essencial que I'organisme necessita per realitzar correctament funcions

metaboliques i fisiologiques basiques. Es troba en petites quantitats a l'aigua i al sol, sent

component d'alguns aliments.

Estem parlant d'un oligoelement que, com a tal, té funcions directes i indirectes
indispensables per a I'organisme. La glandula tiroide necessita I'iode per fabricar la
tiroxina, I'normona tiroide. Es imprescindible per regular el metabolisme cel-lular. La
hiposecrecié de I'hormona tiroide, hipotiroidisme, t¢ com a consequéncia I'agrandiment de la
glandula tiroide (boci), afebleix el metabolisme, la qual cosa origina augment de pes, debilita
la musculatura, disminueix el ritme cardiac, produeix retard fisic i mental greu, conegut com
a cretinisme. Per contra, una hiposecrecié de I'hormona produeix hipertiroidisme, que
accelera el metabolisme amb un augment de I'apetit, pérdua de pes, irritabilitat, nerviosisme

i taquicardia.

L'altra gran funcié corporal en la qual participa la tiroxina és en la regulacié del creixement,
especialment del sistema nerviés. Juntament amb I'hormona de creixement (GH) intervé en
aquest procés. Si durant el desenvolupament fetal es produeix un déficit de tiroxina, el
desenvolupament neuronal es retarda o s'atura. Si el déficit de I'normona es produeix durant
les primeres etapes de creixement, les consequéncies son una reduccio de l'alcada, del

desenvolupament del cervell i dels drgans reproductors.

La deficiéncia d'iode és una de les mancances de nutrients més comunes, afectant gairebé
un terg de la poblacié mundial. Si falta durant I'embaras, ocasiona hipotiroidisme fetal,
avortament, naixement prematur i alteracions neurologiques en el nado. L'iode és essencial

per al correcte desenvolupament del cervell dels nadons. Les dones embarassades, les
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mares lactants i I'etapa infantil son els periodes critics i vulnerables a la deficiéncia d'iode,

pel que és necessari enfortir-lo, augmentant-lo en la dieta.

L'organisme necessita diariament de 80 a 200 micrograms (ug) d'iode. La ingesta diaria
recomanada (IDR) de 150 ug/dia en adolescents i adults, 220 en dones embarassades i 290
pg/dia en dones en periode de lactancia. Durant I'embaras i la lactancia, tant el fetus com el
nado depenen totalment de I'aportacié d'iode per part materna per a la sintesi de I'hormona
tiroide. Per cobrir les pérdues diaries d'iode s'estima necessari ingerir 2 pg/dia per quilo de
pes corporal. Un adult de 70 quilos de pes ha d'ingerir almenys 140 micrograms d'aquest

oligoelement.

La millor forma d'obtenir I'iode que necessitem és a través dels aliments. Les
principals fonts naturals d'iode sén les algues marines, els cereals i els grans. Deu grams
d'alga nori seca contenen 232 ug d'iode, més d'1,5 vegades el minim diari requerit. Verdures
com la soja, les verdures cruciferes com la col, el broquil, la coliflor i els cols de Brussel-les,
ho contenen essent bones fonts per a obtenir-lo. Els nivells d'iode en cereals i grans venen
determinats per la riquesa en iode del sol on s'han cultivat. Es una practica comuna afegir
iode a la sal de taula, clorur sodic al 99%, que es comercialitza com a sal iodada. A
diferéncia de la sal refinada, la sal marina conté iode juntament amb altres minerals i

oligoelements, la qual cosa contribueix a la salut de I'organisme.



