EL YODO

El yodo (I) es un elemento quimico esencial por su
estrecha relacion con la glandula tiroidea

El organismo contiene de 20-30 mg de yodo. Mas
del 75% se encuentra en la glandula tiroidea.

El yodo procede de los alimentos, se absorbe en el
intestino y pasa a la sangre; de ahi se almacena en
la glandula tiroidea, donde es utilizado para la
sintesis de las hormonas tiroideas, la T3
(triiodotiroinia) y la T4 (tiroxina), las cuales regulan
una enrome cantidad de procesos metabolicos
celulares y corporales.
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CONTENIDO DE YODO EN LOS ALIMENTOS

En general los alimentos marinos (pescado, marisco
y crustaceo) son fuentes ricas en yodo. Los peces
de agua dulce tienen un contenido en yodo mucho
menor.

El contenido en yodo de la leche, huevos y
vegetales depende de la cantidad de yoduros
presentes en el suelo donde se desarrollan. (por
ejemplo la leche de América del Norte o Australia
contiene 5-10 veces mas de yodo que la de Europa).

El agua potable es otra fuente posible de yodo.

Contenido en yodo de algunos alimentos
(en ug/100gr)

Caracoles 250
Pescados salados/ahumados  60-100
Cigalas, langostinos, gambas 90

Ajo 90
Almejas, chirlas 51
Atiin en aceite 25-50
Cangrejos, nécoras, centollo 48
Mejillones 35
Arenque, bacalao, sardina 25

Jurel, pescadilla, caballa15

Leche 90
Huevos 20
Judias verdes, cebolla, acelgas 20-30

INGESTA RECOMENDADA DE YODO

Es de 100-300 pg/dia.

DEFICIT DE YODO

En algunas zonas de la tierra puede que la ingesta
de yodo no sea suficiente, especialmente en paises
subdesarrollados o en vias de desarrollo, donde la
zona sea montafiosa y el suelo pobre de yoduros, y
la poblacion no tenga acceso a productos de mar.

En nuestro pais, aunque existe pescado congelado
en cualquier sitio, se suplementa yodo en algunas
zonas sobre todo en embarazadas y nifios.

Cuando el yodo ingerido es demasiado bajo puede
suceder que la glandula aumente de tamafio en un
intento de compensar la carencia de yodo. Se llama
bocio endémico. Se calcula, segin datos de la OMS,

que cerca de 400 millones de personas en el mundo
presentan este cuadro clinico.

El déficit severo de yodo durante la gestacién o en el
periodo postnatal puede inducir cretinismo
(hipotiroidismo con retraso mental y talla corta) o
enanismo.

La mejor manera de garantizar una adecuada
ingesta de yodo es la utilizacion de sal yodada. La
sal yodada tiene unos 76 pg de yodo por gramo.
También existe el aceite y el pan yodados.

Existen unas sustancias quimicas contenidas en
algunos alimentos que pueden producir bocio al
bloquear la absorcidn o la utilizacién del yodo, como
por ejemplo la soja, el cacahuete etc.

EXCESO DE YODO

Un exceso de yodo de larga duracion puede ser
tdxico y producir también bocio.
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