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  El YODO regula las HORMONAS TIROIDEAS, transforma la vitalidad y el bienestar del CUERPO, y optimiza tu DIETA.
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Este libro ha sido escrito y publicado con fines estrictamente informativos y educativos. No pretende servir de fuente de consejos médicos ni constituir ninguna forma de tratamiento médico. Siempre debes consultar a tu médico antes de alterar o cambiar cualquier aspecto de tu tratamiento médico y/o emprender un régimen dietético. No suspendas ni cambies ningún medicamento recetado sin la orientación y el consejo de tu médico. Cualquier uso de la información contenida en este libro debe hacerse bajo el buen juicio del lector después de consultar a su médico y es responsabilidad exclusiva del lector. Este libro no pretende diagnosticar ni tratar ninguna afección médica y no sustituye al médico.

Este libro es de autoría y publicación independientes y no se afirma ni se sugiere ningún patrocinio o respaldo de este libro por parte de ninguna marca registrada u otros productos mencionados en el mismo, ni ninguna afiliación con los mismos. Todas las marcas comerciales que aparecen en las listas de ingredientes y en otras partes de este libro pertenecen a sus respectivos propietarios y se utilizan aquí únicamente con fines informativos.
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El material contenido en este libro tiene únicamente fines informativos. No pretende diagnosticar ni tratar ningún problema de salud. No debe interpretarse como asesoramiento médico. Los errores u omisiones que pueda albergar son involuntarios.

Si tienes preguntas sobre tu salud, incluida la carencia o el exceso de yodo, consulta a un médico clínico experimentado o a un endocrinólogo para obtener más información.

Las afecciones, síntomas, diagnósticos y tratamientos presentados en el libro se utilizan solo con fines de información general. No constituyen una lista exhaustiva de todas las posibles situaciones generadas por las afecciones relacionadas con la tiroides o de los escenarios marcados por el desequilibrio en los índices de yodo.

El papel del yodo en la salud está evolucionando y es posible que dispongamos de nuevas investigaciones tras la impresión de este libro. Consulta siempre a tu médico antes de tomar cualquier suplemento o producto de venta libre.

En muchos países, los suplementos no están bien regulados por los órganos competentes, y el contenido en yodo de los distintos productos puede variar mucho. Los suplementos también pueden interaccionar con medicamentos que ya estés tomando o provocar efectos secundarios. Si te recomiendan un suplemento de yodo, pide a tu médico o farmacéutico más información sobre los suplementos de yodo y las dosis adecuadas.
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El yodo tiene potentes efectos en el organismo. Es un oligoelemento necesario para que la glándula tiroides produzca hormonas tiroideas. Las hormonas tiroideas son vitales para prácticamente todos los aspectos del desarrollo humano. Si estás leyendo este libro, es probable que sientas curiosidad por el papel del yodo en tu propia salud.

Existen multitud de páginas web, libros y vídeos sobre los efectos del exceso o la carencia de yodo y su impacto en la salud. Quizá te preguntes en qué se diferencia este libro. Yodo adopta un enfoque mesurado basado en evidencias para explicar por qué el yodo es crucial para tu salud. El libro expondrá con claridad todos aquellos datos relativos a la conexión del yodo con la función tiroidea normal.

La carencia de yodo sigue siendo bastante común en muchas partes del planeta. Los estudios indican que unos cincuenta millones de personas en todo el mundo muestran signos clínicos de carencia. El yodo es especialmente importante durante el embarazo para el desarrollo del feto. Y la carencia de yodo está reconocida como la causa evitable más frecuente de trastornos del desarrollo cerebral.1 Los cambios en los niveles de yodo, incluido el exceso, pueden alterar la función tiroidea y provocar trastornos relacionados con la tiroides.

El yodo es un mineral natural que se encuentra en el suelo y en algunas masas de agua. Tu dieta y tu lugar de residencia, junto a factores genéticos, medioambientales e incluso etnoculturales, pueden influir en tus niveles de yodo. El organismo depende de fuentes externas, como los alimentos o los suplementos dietéticos, para satisfacer sus necesidades de yodo. Por lo tanto, entender cómo afecta la dieta a la función tiroidea es crucial para mantener unos niveles de yodo equilibrados.

Si sientes curiosidad por la relación entre el yodo y tu salud, has llegado al lugar adecuado para encontrar respuestas. El presente manual describe quiénes corren el riesgo de sufrir un desequilibrio en sus niveles de yodo, los signos que deben buscarse y qué hacer para corregir dicho desequilibrio. Exploraremos por qué tu cuerpo necesita yodo y cómo los cambios en los niveles de yodo (hacia arriba o hacia abajo) afectan a tu cuerpo.

¿Sabías que las necesidades de yodo no son constantes? A lo largo de la vida, las demandas de yodo del organismo van cambiando para favorecer el desarrollo y el crecimiento. En determinados momentos se hace necesaria una mayor cantidad de yodo. Por ejemplo, durante el embarazo y la lactancia se necesita más yodo para favorecer el desarrollo del feto y del bebé.

En este libro encontrarás información valiosa sobre las fuentes alimentarias más comunes de yodo y cómo determinados tipos de dieta, como la vegana, pueden afectar a los niveles de yodo a largo plazo. El libro también revisará las orientaciones relacionadas con el yodo por franjas de edad y explorará los beneficios del equilibrio en los niveles de yodo para la salud y el bienestar.

Hay mucho que entender y aprender sobre el yodo, incluidas sus diversas formas y usos. Existen diferencias entre el yodo tópico, los suplementos dietéticos, los medicamentos recetados y el yodo radiactivo (radioyodo), y en la manera en que se utiliza cada uno de ellos. En este libro nos centraremos principalmente en el papel del yodo en el funcionamiento normal de la tiroides.

El objetivo de este libro es aumentar tu comprensión de la importancia de mantener una cantidad suficiente de yodo. Hablaremos de cuándo debes consultar a tu médico para comprobar tus niveles de yodo y de cómo suplementarte con yodo de forma segura. Si esto ha despertado tu interés acerca de este poderoso micronutriente, sumérgete y aprende más en Yodo.
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Aunque es posible que no hayas reflexionado demasiado sobre el yodo, hay mucho que considerar sobre su papel en tu salud diaria. El cuerpo necesita este nutriente esencial para que la glándula tiroides produzca hormonas tiroideas. Tú no puedes producir yodo por ti mismo: todo el yodo que tu cuerpo necesita debe proceder de fuentes externas, como los alimentos que consumes. Sin embargo, las fuentes alimentarias de yodo no son constantes ni fáciles de medir, por lo que es difícil calcular la cantidad que se ingiere. En algunos casos, esto puede provocar problemas relacionados con los niveles de yodo.

Cuando no se ingiere suficiente yodo, con el tiempo se produce una carencia de este elemento. Y, a la inversa, si se ingiere demasiado yodo a través de ciertos alimentos o mediante la toma de suplementos dietéticos, ello también puede alterar el funcionamiento normal de la glándula tiroides. Es un equilibrio delicado que conviene comprender.

Los cambios en tus niveles de yodo pueden ejercer un gran impacto en la manera en que tu glándula tiroides produce hormonas tiroideas. Si tus niveles de yodo son bajos, puedes desarrollar trastornos tiroideos derivados de una tiroides hiperactiva o hipoactiva. Esto puede afectar a tu energía, peso, metabolismo, ritmo cardiaco, presión arterial y muchas otras funciones corporales esenciales.

Afecciones tiroideas como el bocio (agrandamiento de la glándula tiroides) se han documentado a lo largo de la historia en todo el mundo. El descubrimiento del yodo y su relación con la función tiroidea y el bocio supuso un gran avance.

En este capítulo realizaremos un análisis detallado acerca de qué es el yodo y por qué lo necesitamos. También hablaremos de las fuentes naturales de yodo y explicaremos cómo los cambios medioambientales presentes en todo el mundo están contribuyendo a que los niveles de yodo en los alimentos sean impredecibles.

¿QUÉ ES EL YODO?

El yodo es un oligoelemento natural que se encuentra en algunos tipos de suelo, formaciones rocosas y masas de agua salada como océanos y mares. Es un halógeno no metálico estable que aparece en la tabla periódica de los elementos con el símbolo I. Su número atómico es 53 y su peso atómico 126,90.2 Es el más pesado de los elementos halógenos. Otros elementos halógenos comunes son el bromo, el cloro y el flúor.

Los halógenos tienen muchas propiedades útiles que los convierten en ingredientes esenciales de los productos que utilizamos a diario. Los halógenos reaccionan químicamente con distintos elementos, como con el hidrógeno para formar ácidos y con el sodio para formar sales.
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Los halógenos se utilizan para fabricar desde productos domésticos, incluido el papel, hasta productos de limpieza, ingredientes para distintos tipos de productos industriales y farmacéuticos o aditivos alimentarios. Por ejemplo, el yodo reacciona con el sodio y el potasio para formar yoduro sódico y yoduro potásico. Probablemente estés familiarizado con la sal yodada. Se trata de una forma habitual de añadir yodo como suplemento nutricional para prevenir la carencia de yodo en la población general. En el capítulo sobre la historia del yodo explicaremos con más detalle cómo se introdujo la yodación de la sal para prevenir la carencia de yodo.

La forma sólida del yodo es de color negro grisáceo y tiene un olor fuerte y penetrante. Es solo ligeramente soluble en agua. Las formas líquida y vaporizada del yodo son de color púrpura intenso. El yodo es peligroso en formas concentradas, y su ingestión o inhalación o el contacto con la piel pueden causar irritación, erupciones, quemaduras, ojos llorosos, secreción nasal, dolor de cabeza y otras reacciones graves.3

El yodo tiene múltiples usos. Es bien conocido en la fabricación de tintes, en fotografía y como agente de contraste en la obtención de imágenes por escáner, como en el caso de la tomografía computarizada (TC). También se añade a los piensos y se utiliza como purificador del agua y desinfectante. El yodo tópico es un antiséptico eficaz y resulta útil para limpiar heridas. Por ejemplo, una disolución de yodo al 1% puede matar en 90 segundos el 90% de las bacterias que entren en contacto con aquella.4

En la presente obra nos centraremos principalmente en los usos médicos del yodo y en las repercusiones del yodo en la salud de tu tiroides.

FUENTES NATURALES DE YODO

El yodo se halla presente en numerosas fuentes naturales como el suelo, las plantas, el agua y las rocas. Sin embargo, en la naturaleza se encuentra combinado con otras sustancias y no en estado puro. Además, estas fuentes no contienen grandes cantidades del mineral. Las mayores cantidades de yodo natural se encuentran sobre todo en el agua salada, como la de los océanos, pero incluso ahí sigue sin presentar la concentración necesaria para la mayoría de los usos comerciales del yodo. Las algas marinas, las esponjas marinas y el coral son buenas fuentes de yodo natural. El yodo destinado al consumo humano solo representa alrededor del 3% de su uso en todo el mundo.

Como ya se ha mencionado, el yodo tiene muchos usos comerciales. Estos requieren una concentración de yodo muy superior a la que proporcionan las fuentes naturales. Por ejemplo, ¿sabías que uno de los usos más populares del yodo es para la fabricación de medios de contraste para productos médicos de imagen por escáner tales como los rayos X? De hecho, el 22% del yodo se utiliza solo para este fin.

En la actualidad, la mayor parte del yodo de uso comercial procede de salmueras de petróleo subterráneas situadas en Japón y de un tipo de roca sedimentaria llamada caliche y originaria de Chile.

Ahora bien, probablemente sientas más curiosidad por saber cuáles son las mejores fuentes de yodo para uso humano. ¿De dónde obtenemos el yodo para producir hormonas tiroideas? Recordemos que nuestro cuerpo no puede producir yodo.

Dependemos principalmente de los alimentos y de los suplementos para obtener el yodo que nuestro cuerpo necesita para evitar problemas de tiroides. El yodo se encuentra en muchos tipos de alimentos, pero la cantidad diaria no es una ciencia exacta. Las fuentes alimentarias de yodo pueden variar en función de la tierra en la que se cultivan dichos alimentos, el procesamiento químico y los aditivos alimentarios. El contenido en yodo del suelo también varía en función de la región geográfica en la que se vive y de otros factores medioambientales. Por ello, en 1993, la Organización Mundial de la Salud (OMS) y el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) recomendaron a los países de todo el mundo que añadieran yodo a la sal de mesa como forma sencilla de reducir los riesgos de carencia de yodo y bocio endémico en las poblaciones humanas. Pero la yodación de la sal sigue planteando problemas y discrepancias en todo el mundo. Hablaremos de ello más adelante.

Las plantas marinas, como las algas, y los mariscos, como las ostras y los crustáceos, absorben el yodo del agua del mar o del océano. Estos alimentos de origen acuático son algunos de los más ricos en yodo. Sin embargo, consumir demasiados alimentos de este tipo puede provocar un exceso de yodo y aumentar el riesgo de problemas de tiroides. Los productos lácteos son otra buena fuente de yodo. Sin embargo, al igual que ocurre con otras fuentes alimentarias de yodo, las cantidades de este mineral que se encuentran en los distintos productos lácteos pueden variar mucho. Y quienes evitan los lácteos corren un mayor riesgo de padecer carencia de yodo si no los sustituyen por otra buena fuente que permita mantener unos niveles adecuados.

En pocas palabras, los alimentos cultivados en suelos ricos en yodo son la forma más fácil de obtener pequeñas cantidades diarias de yodo. El problema es que los daños medioambientales han reducido los niveles de yodo del suelo en muchas zonas. Esto afecta especialmente a las regiones montañosas y a las zonas propensas a inundaciones frecuentes. Los cultivos que crecen en estos tipos de suelo no contienen mucho yodo. Con el tiempo, las personas que viven en estas zonas pueden desarrollar una carencia de yodo al no ingerirlo en suficiente medida a través de la dieta. Las plantas suelen ser una fuente pobre de yodo.

Por lo tanto, aunque ingieras yodo de muchas fuentes naturales distintas, la cantidad que estás recibiendo es difícil de medir y puede ser inadecuada. Además, la mayoría de los alimentos y bebidas naturales que contienen yodo no son suficientes para corregir carencias importantes. Por otra parte, consumir en exceso un tipo de alimento rico en yodo, como las algas marinas, puede conducir a una ingesta excesiva de este elemento.

En todo el mundo, durante los últimos siglos, los daños medioambientales provocados por las inundaciones, la erosión del suelo y el uso de pesticidas han mermado los niveles naturales de yodo.

Aunque la mayoría de las personas ingieren la cantidad de yodo que necesitan para una función tiroidea normal, algunas tienen un mayor riesgo de sufrir trastornos tiroideos. Sin una dieta adecuada en yodo, su tiroides trabajará poco o demasiado para producir hormonas tiroideas. Si no se corrigen, ambas situaciones causarán a largo plazo múltiples problemas de salud relacionados con el yodo.

¿POR QUÉ NECESITAMOS YODO?

Tu cuerpo necesita yodo para un crecimiento, metabolismo y desarrollo normales en cada etapa de tu vida. El yodo es absorbido por el organismo a través del estómago y el intestino delgado y, a continuación, es transportado a la glándula tiroides. La glándula tiroides es un diminuto órgano con forma de mariposa que se encuentra bajo la piel en la parte inferior delantera del cuello. La glándula contiene dos lóbulos conectados por una banda de tejido llamada istmo. Estos lóbulos tienen pequeños sacos llamados folículos que almacenan hormonas tiroideas. Hay dos tipos diferentes de células tiroideas: las llamadas foliculares y las parafoliculares.

Las células foliculares de la tiroides se encargan de producir los dos tipos principales de hormonas tiroideas: tiroxina (T4) y triyodotironina (T3). La T4 tiene cuatro átomos de yodo unidos, mientras que la T3 tiene tres. Estas hormonas forman parte del sistema endocrino. El sistema endocrino está formado por glándulas del cuerpo que producen y liberan hormonas esenciales para regular el metabolismo y las actividades a nivel celular.
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Glándula tiroides



El segundo tipo de tejido celular tiroideo es el formado por las denominadas células parafoliculares o células C. Estas células ayudan a producir la hormona calcitonina. Esta hormona se encarga de regular la cantidad de calcio y fosfato en la sangre. La calcitonina contribuye al metabolismo óseo y a otros procesos corporales.

Las hormonas tiroideas se liberan en el torrente sanguíneo cuando son necesarias para diversas actividades celulares. Ayudan a regular diferentes sistemas corporales tales como la temperatura, la energía y el metabolismo. Por ejemplo, si las hormonas tiroideas no funcionan correctamente, puedes experimentar cansancio, tener problemas de concentración, sufrir pérdida de cabello y sequedad en la piel o padecer problemas relacionados con órganos, huesos y músculos.
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Las necesidades de hormonas tiroideas por parte de tu cuerpo cambian con el tiempo. La cantidad que se produce y se libera depende de un complejo sistema de señalización situado en el cerebro. Se trata de un bucle continuo de retroalimentación negativa entre el hipotálamo, la hipófisis y la glándula tiroides.

Cuando el cuerpo necesita hormonas tiroideas, el hipotálamo envía una señal para liberar la hormona liberadora de tirotropina, que a su vez indica a la hipófisis que produzca la hormona estimulante de la tiroides (TSH, por sus siglas en inglés). Se trata de un bucle de retroalimentación negativa. Un aumento de TSH indica a la glándula tiroides que produzca más hormonas tiroideas. Comprobar tus niveles de TSH en sangre es una de las formas que tiene el médico de averiguar si tu tiroides funciona correctamente.

La glándula tiroides utiliza la proteína tiroglobulina para fabricar T4 y T3 y almacenar yodo. La tiroglobulina se fabrica en los folículos de la glándula tiroides. Una vez que la hipófisis libera TSH, la glándula tiroides comienza a fabricar T4, así como T3 en menores cantidades. Aunque la glándula tiroides produce más T4, la mayor parte del tiempo está inactiva.

Para que las hormonas tiroideas realicen su trabajo a nivel celular, deben ser activadas. La T4 se convierte en la forma activa de la hormona tiroidea T3 con la ayuda de ciertas enzimas (proteínas) denominadas yodotironinas desyodasas.5 Actualmente, los científicos han identificado tres enzimas desyodasas (DI01, DI02, DI03). Se encuentran en diferentes cantidades en casi todos los órganos y tejidos del cuerpo.

Cada una tiene funciones diferentes. La DI01 se encarga principalmente de convertir la T4 en T3 activa en la glándula tiroides y también, en menor medida, en los riñones y el hígado. La DI02 se encarga principalmente de producir T3 en las células de todo el cuerpo, incluidos los músculos, los tejidos, los huesos y diversos órganos. La DI03 se muestra activa durante el desarrollo fetal y protege los tejidos de un exceso de hormona tiroidea. Y en los adultos, la DI03 está presente sobre todo en la piel y el sistema nervioso central.

Estas enzimas son cruciales para la señalización de las hormonas tiroideas y la regulación del crecimiento y el desarrollo normales. Aunque los científicos no están seguros de la función exacta de cada tipo de enzima desyodasa, creen que son importantes para garantizar la estabilidad en los niveles de hormonas tiroideas presentes en el organismo y a nivel celular. Estas enzimas permiten que los tejidos disminuyan o aumenten las concentraciones de hormonas tiroideas en función de las necesidades celulares.6

Para fabricar hormonas tiroideas, la glándula necesita niveles suficientes de yoduro circulante, que se obtiene a través de la dieta en forma de yoduro, de yodato o de compuesto organoyodado tomado como suplemento.

La cantidad de yodo que necesitamos cambia y depende de la edad. Las mujeres embarazadas y las madres lactantes son las que más yodo necesitan, no solo por su propia salud, sino también por la del feto.

La cantidad de yodo que ingiere una mujer embarazada es fundamental para la salud de su bebé en crecimiento; el yodo es esencial para el desarrollo normal del feto. En las zonas del mundo donde el suelo y el agua son escasos en yodo, las mujeres embarazadas pueden sufrir una grave carencia de este elemento, que puede afectar al desarrollo cerebral de sus bebés y provocarles otros trastornos relacionados con el yodo. Algo que tiene consecuencias para toda la vida.

YODO FRENTE A YODURO

A lo largo de este libro leerás referencias tanto al yodo como al yoduro, y es posible que te preguntes cuál es la diferencia entre ambos términos. Aunque no son intercambiables, están estrechamente relacionados.

El yodo es un elemento disponible en cantidades mínimas en la naturaleza. Como ya se ha mencionado, tiene un número atómico de 53 y es el más pesado de los compuestos halogenados. Tiene una carga eléctrica neutra y no es fácilmente soluble en agua. El yodo en estado puro es muy corrosivo y en contacto directo puede causar quemaduras, irritación y dañar la piel y los tejidos. Suele estar unido a otra entidad química para su uso en humanos.
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