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SINOPSIS 




         




        Las «famosas» hormonas están en boca de todos y se invocan por las razones más diversas. Desde el control del metabolismo hasta la regulación de los ciclos de sueño y menstruales, las hormonas son las directoras de una orquesta interna que nos guía día a día, coordinando la actividad de nuestros órganos, influyendo en nuestra forma física e incluso en nuestro estado de ánimo. Sin embargo, ¿sabemos realmente cómo cuidarlas? 




        Escrito por una renombrada endocrinóloga, este libro te llevará de la mano a explorar los misterios y maravillas del sistema hormonal. Con su vasta experiencia profesional, la Dra. Ilaria Messuti nos aclara las consultas más comunes entre sus pacientes y desmitifica los mitos más arraigados y las modas, sobre todo alimentarias, que hacen furor en la red. Página tras página, aprenderemos a dudar de las explicaciones demasiado simples y empezaremos a comprender el complejo y sorprendente equilibrio hormonal que nos sostiene y nos impulsa en la vida.  


      


    


  

    

      



         




        DRA. ILARIA MESSUTI




         




        El equilibrio invisible




         




        Descubre el poder de tus hormonas




        para ser más feliz, dormir mejor, controlar tu peso




        y fortalecer tu cuerpo




         




         


        

          [image: ]

        


      


    


  

    

      



         


        



          A las mandarinas, al agua salada del mar  




          y a las canciones de Rino Gaetano. 




           




          A ti, papá. 


        


      


    


  

    

      



         


        
PRÓLOGO 




         




        Las hormonas nos dicen quiénes somos. 




        Son unas sustancias químicas mensajeras que van transmitiendo información al cuerpo. Recorren el circuito sanguíneo para indicar la manera y el momento más adecuados de activar nuestros órganos. 




        Influyen en la temperatura corporal, el metabolismo, la fertilidad, el humor, el crecimiento y el desarrollo. Determinan la manera de utilizar o almacenar la energía corporal, de gestionar los fluidos corporales, las sales y el azúcar en sangre. 




        Las hormonas están en boca de todos, tanto para justificar los momentos más desacertados de nuestra vida como los más brillantes, nuestro estado de ánimo y el de los demás. Hay hormonas que se neutralizan, hormonas que nos mantienen despiertos, hormonas que nos hacen adelgazar y hormonas que nos condenan a tener que darnos unos buenos atracones nocturnos. 




        Ahora bien, no es oro todo lo que reluce. 




        Como endocrinóloga (es decir, como especialista dedicada a estudiar y ocuparse de las hormonas y las glándulas que las generan), no sé muy bien a qué atenerme cuando veo la popularidad que ha alcanzado mi ámbito de trabajo. Es bonito constatar que los orgánulos y las sustancias a las que he dedicado tantísimos años de mi formación académica y mi práctica médica se hayan vuelto tan populares, pero a menudo esta fama viene aparejada con la difusión de unas ideas erróneas que, aunque a veces sean inocuas, en determinadas ocasiones no lo son. 




        La desinformación en los temas que tienen relación con la salud puede tener graves consecuencias. A mi consulta acuden muchos pacientes cuya calidad de vida ha empeorado o, como mínimo, se ha complicado mucho tras haber seguido alguna de las teorías nutricionales tan descabelladas que corren por ahí y que se proponen «activar el metabolismo» o resolver los problemas de tiroides. También hay quienes han terminado teniendo problemas en la tiroides por haber ingerido cantidades exageradas de unos suplementos que se venden como si fueran una panacea para todo. Para mí, escribir este libro representa mucho más que contribuir a divulgar el papel que cumplen las hormonas en nuestra salud. Escribiendo este libro espero evitar sufrimientos inútiles y concienciar todavía más sobre este tema. 




        Cada uno de los capítulos que abordaré está dedicado a un tema que me toca muy de cerca, o del que suelo ocuparme durante el ejercicio cotidiano de mi profesión. Cuando se dé el caso, me centraré en una única glándula, empezando por la tiroides, pero mi intención es explicar la relación que existe entre las hormonas y nuestro bienestar, prestando una atención especial a las patologías y a los modos en que podemos abordarlas. 




        Asimismo, proporcionaré información muy específica sobre todo aquello a lo que he decidido denominar falsos mitos, que son las ideas erróneas sobre cómo funciona el sistema endocrino: la relación que existe entre la tiroides y el mar; el nexo entre el ovario poliquístico y la infertilidad, y toda la desinformación que se va generando día a día, entre otras cosas, sobre la glucosa y las enfermedades autoinmunes, solo por citar algunos ejemplos. 




        Este libro no pretende ser un manual sobre las hormonas y las glándulas, pero sí espero que sea preciso, capaz de dar respuestas claras a todas esas preguntas que me plantean mis pacientes habitualmente en la consulta. Si, por añadidura, todo esto sirve para que el lector o lectora sea capaz de especificar más sus preguntas, ya me doy por satisfecha. 




        Todos y cada uno de los capítulos que presento a continuación empiezan con una línea de argumentación. Y no lo he hecho por capricho, sino más bien por ceñirme a un método de trabajo que he ido desarrollando en la praxis y también a partir de algunas experiencias personales. 




        Este año he aprendido mucho en mi consulta de endocrinología, pero también desde el otro lado del banquillo, metiéndome en la piel del paciente, o, mejor dicho, de la cuidadora en que me he convertido acompañando a mi padre en su enfermedad. Metida en este papel he descubierto, o quizá tan solo he recordado, que no importa tu nivel de estudios, ni lo mucho que llegues a dominar un tema ni lo preparada o preparado que estés. 




        Estar en la otra parte desorienta. 




        Sentados en el otro lado del banquillo, todos nos sentimos desorientados, a merced de los acontecimientos. Mientras esperamos resultados de las analíticas o un diagnóstico, sentimos mucho miedo. 




        En la consulta, por muchas cosas que preguntemos, se nos olvidan esas cuestiones que tan solo unos segundos antes habíamos situado en los primeros puestos de la lista de interrogantes que teníamos preparada. 




        Creemos haber entendido todo lo que nos han contado, pero al llegar a casa, nos damos cuenta de que no es así, que la situación es muy distinta de lo que habíamos creído. 




        Lo que he vivido en carne propia como cuidadora lo veo cada día reflejado en la mirada de las personas que vienen a mi consulta, y gracias a eso he descubierto que la empatía con mis pacientes es la mejor herramienta de trabajo para tratarlos. 




        Esta situación también es el reflejo del cambio clarísimo que ha ido teniendo el papel que desempeñaba el médico. Ya han quedado atrás, por suerte, esos tiempos en que las eminencias más reputadas aplicaban sus tratamientos sin mostrar demasiado interés por dialogar con el paciente. En la actualidad, las personas, gracias a internet, gozan de un acceso a la información sin precedentes, e incluso la figura del médico ha cambiado de manera inexorable. Parte de nuestro trabajo consiste en ayudar a los pacientes a sacar algo en claro del caótico conjunto de nociones más o menos fiables que uno encuentra buscando en la red. 




        Para mí, esto es lo más importante, aunque no lo más sencillo. Ante tal avalancha de información, es fácil que los pacientes tengan la sensación de estar bien informados, y que les cueste mucho seleccionar y filtrar lo que la ciencia corrobora. 




        Es un desafío continuo, y sin embargo, el diálogo y el contacto humano son lo que más me gusta de este trabajo. 




        Estar dispuesta a escuchar, comprender y acompañar es una herramienta terapéutica decisiva, porque el objetivo es conseguir que el paciente adquiera conciencia de su propia enfermedad y se muestre dispuesto a formar parte de la solución. Y eso no es tan fácil como parece. 




        De ahí nació mi pasión por la divulgación de la endocrinología. En mayo de 2020, recién salida de la cuarentena del primer confinamiento, abrí tímidamente un perfil propio en Instagram para explicar el mundo las hormonas, un tema del que prácticamente nadie se ocupaba por aquel entonces. 




        Este libro constituye un segundo paso de ese recorrido que, simbólicamente, comenzó el día en que me encontré sentada en una consulta haciendo preguntas a otro especialista. Por suerte, pude encontrar en él la escucha y la ayuda que yo necesitaba, y eso es precisamente lo que ahora procuro dar yo a mis pacientes, quienes, mucho más de lo que jamás me hubiera imaginado, me dan las gracias con unas insólitas muestras de afecto. 




        Quizá pueda pareceros un poco cursi lo que voy a decir para terminar este prólogo, pero, aun así, quiero precisar que el nexo que he visto que existe entre las emociones y el conocimiento, entre los sentimientos y la salud, es la idea que alumbró la redacción de este libro. 


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 




         




        El sistema endocrino es uno de los sistemas de control más complejos que posee nuestro organismo. Está compuesto por una red intricada de glándulas endocrinas, unos orgánulos diminutos que se encuentran diseminados por todo el cuerpo y se encargan de la producción de las hormonas que regulan una gran parte de nuestras funciones biológicas. 




        Ahora bien, ¿qué es lo que entendemos por glándula? 




        Las glándulas endocrinas, que son las protagonistas de este libro, interactúan entre sí vertiendo hormonas en el riego sanguíneo, intercambiando continuamente información y dando órdenes a todos nuestros órganos y tejidos para garantizar su correcto funcionamiento. 




        Existen además las glándulas exocrinas, que son muy diferentes de las anteriores. Estas glándulas segregan unos fluidos y secreciones de otro tipo muy distinto, que también se diseminan por nuestro organismo. Algunas lubrifican cavidades, como sucede en las glándulas salivares o la mucosa genital, o presentan una función digestiva, como hacen las glándulas de la pared gástrica; o pueden desarrollar una acción protectora y reguladora de la temperatura corporal, como les sucede a las glándulas sebáceas y sudoríparas, que se ubican en la superficie cutánea. Sin embargo, las enfermedades que pueden derivarse de ellas no las trata un único especialista, sino varios de ellos, en función del lugar en que se ubiquen (el otorrinolaringólogo se ocupa de las glándulas salivares; el gastroenterólogo, de las glándulas gástricas; el dermatólogo, de las sudoríparas, y así hasta completar una larga lista). 




        La diferencia más obvia que existe entre estos dos tipos de glándulas es que las exocrinas actúan localmente —es decir, en el lugar donde se ubican—, mientras que las endocrinas actúan por todas partes uniéndose a todos los meandros de nuestro organismo y comunicándose con partes muy alejadas entre sí. Eso es precisamente lo que en mi opinión las vuelve tan interesantes, aunque, como ya sabéis, no es que me considere exactamente imparcial. 




        Finalmente, tenemos los nódulos linfáticos, llamados también ganglios linfáticos, que en realidad son unos orgánulos de muy distinta naturaleza: no producen sustancias, ni localmente ni destinadas al riego sanguíneo en general. Son pequeños nódulos, muy pequeños en realidad, que tenemos diseminados por todo el cuerpo y que forman parte de nuestro sistema inmunitario. En condiciones normales, no nos damos cuenta de que existen, pero cuando se presenta una inflamación es cuando nos acordamos de estos nódulos, porque se inflaman y duelen. Es lo que sucede, por ejemplo, cuando tenemos dolor de garganta, o cuando nos inoculan una vacuna. En esta clase de situaciones, no hay que preocuparse en absoluto. Si los notamos es porque funcionan, porque están defendiendo nuestro cuerpo. 




        Todas las glándulas tienen su interés, qué duda cabe, pero en este libro me ocuparé tan solo de las glándulas endocrinas, que son las que producen las hormonas. 




        Antes de comenzar, es preciso que describamos el funcionamiento del sistema endocrino y consideremos la relación que guarda con nuestro cuerpo y con nuestra mente. 




         




        Las hormonas, esas pequeñas desconocidas  




         




        Imaginemos que el sistema endocrino es una red eléctrica compuesta por unas centralitas (las glándulas) y unos hilos que transportan la corriente (las hormonas) a cualquier distrito. 




        Cuando estas hormonas se generan en la glándula, penetran en el riego sanguíneo y, en su papel de mensajeras, inician un largo viaje con el objeto de alcanzar su destino. Cuando llegan, se unen a un receptor y desencadenan una reacción en aquel órgano, que era su objetivo, para inducirlo a realizar una acción determinada. 




        La producción hormonal varía muchísimo a lo largo del día, y también a lo largo de la vida, hasta el punto de determinar nuestro ritmo biológico, que consiste en la repetición de unos acontecimientos que siempre se dan de la misma manera (el ciclo sueño/vigilia, la sensación de hambre repentina o el ciclo menstrual), y el funcionamiento del cuerpo humano. 




        Pero si las hormonas determinan gran parte de nuestra vida, lo contrario también es cierto. En función de nuestras elecciones cotidianas, de nuestro estilo de vida y, si se da el caso, de la medicación que estemos tomando, estaremos en disposición de influir en el modo y la cantidad de hormonas que produzcan nuestras glándulas. 




        La relación que mantenemos con nuestro sistema endocrino se basa en esta influencia recíproca, que, partiendo de unas elecciones conscientes, puede posibilitar la existencia de un equilibrio que nos garantice una buena calidad de vida, incluso cuando las cosas no están saliendo como querríamos. ¿Ha quedado claro? Pues me alegro, porque, en realidad, las cosas son un poco más complicadas de lo que os acabo de contar. 
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        Todo está conectado  




         




        El sistema endocrino no trabaja por cuenta propia. Forma parte de un organismo interconectado y se mantiene en un equilibrio dinámico gracias a la interacción de diversos sistemas biológicos. 




        Quienes llevan las riendas, además del sistema endocrino, son el sistema nervioso y el sistema inmunitario. Estos tres sistemas interactúan entre sí para conservar la salud de nuestro organismo, y para prevenir y combatir alguna que otra posible enfermedad. Ahora bien, cuando este equilibrio falla, entramos en un estado de vulnerabilidad, de fragilidad, y es entonces cuando corremos el riesgo de padecer problemas de salud. 




        Sin embargo, hace tiempo ya que tenemos muy claro que concentrarnos en los distintos sistemas biológicos de manera aislada no nos permite explicar todo lo que está pasando. Hemos de considerar otro elemento más: la mente. 




        A partir de la década de 1930, esta rama de la investigación pasó a denominarse psiconeuroendocrinoinmunología (PNEI), y en la actualidad todavía usamos este término para describir el estudio de la influencia recíproca que existe entre los sistemas biológicos y la actividad mental. 




        Uno de los primeros estudios que se hicieron en este ámbito se refería a una problemática que creo que os resultará familiar a muchos lectores: el estrés. No es que hayamos tardado en comprender que nuestro organismo reacciona al estrés, tanto si el estrés es de naturaleza física como si es psíquica, y que siempre lo hace de la misma manera: activando el sistema endocrino, y, más concretamente, las suprarrenales, que generan el cortisol. Un incremento en la producción de cortisol de manera continua a lo largo del tiempo determina la inhibición de la respuesta inmunitaria. El descubrimiento de este hecho evidente, verificado con estudios y experimentos, fue uno de los primeros en establecer que existía una conexión biológica entre el cerebro, el estrés, las hormonas y la inmunidad. Profundizaremos en el prodigioso papel que desempeña el cortisol más adelante, en el capítulo 10. 




        Para comprender la interacción tan compleja que existe entre la mente, el sistema endocrino-metabólico, el neurológico y el inmunitario, podemos poner sobre la mesa un buen ejemplo: la anorexia nerviosa. La anorexia es una patología multifactorial en la que, como consecuencia del reducido aporte nutricional y calórico que el organismo recibe, se dan unas alteraciones hormonales muy específicas. Se constata la presencia de una especie de desconexión temporal en la producción de algunas hormonas (por ejemplo, las que provocan la ovulación y la menstruación), con el objetivo de preservar un equilibrio psicofísico que ya de por sí es precario. 




        El ciclo menstrual de las muchachas o las mujeres que padecen una anorexia nerviosa, por consiguiente, puede aparecer esporádicamente, o incluso llegar a desaparecer, durante periodos muy prolongados de tiempo. De todos modos, estamos hablando de la imagen externa de una patología que es muy compleja, y hay que decir que es posible que se restablezcan los ciclos regulares si mejora tanto el estado nutricional como el estrés psíquico crónico de la paciente. 




        Este es tan solo un ejemplo más, pero, como ya iréis viendo a lo largo de este libro, la interacción entre los sistemas biológicos y la mente suele ser de gran importancia para saber lo que hay que hacer para sentirnos bien. Este enfoque, que considera el organismo como un todo unificado, es perfectamente compatible con aquel otro que defiende una hiperespecialización (que, por otro lado, también tiene su importancia, dado el volumen de información que nos aporta sobre todas y cada una de las partes de nuestro cuerpo), que la medicina contemporánea siempre ha sido la encargada de difundir. 


      


    


  

    

      



         


        
NOTA DE LA AUTORA  




         




        En las páginas que siguen a continuación hablaré de manera recurrente de los ovarios y los testículos. Estas glándulas sexuales, las gónadas, producen unas hormonas que, entre otras cosas, acentúan algunas características biológicas que se definen con los términos masculinas o femeninas. En la vida real, todo es mucho más complicado, claro está, pero para lograr que el texto sea más fluido y comprensible, he decidido recurrir a estas expresiones. Por la misma razón, he preferido emplear los términos hombre y mujer en lugar de utilizar la expresión más precisa de persona con gónadas masculinas o femeninas.  




        Ninguna de estas expresiones pretende quitar importancia, o ignorar, a las personas transgénero y no binarias. 


      


    


  

    

      



         




        Capítulo 1 




         


        
¡MI REINO POR UN POQUITO DE YODO!  




         




        La tiroides, reina de las glándulas endocrinas  




         




        «Pero ¿por qué me dice usted que tengo bocio? Perdone, doctora, pero yo no me veo nada raro en el cuello…»  




         




        Empecemos por la reina: la tiroides es la glándula endocrina por excelencia. Para muchos, ir al endocrino representa «ir a que me vean la tiroides», como si el resto de las glándulas no existieran o nunca dieran problemas. 




        Bien, pues nada de eso. Y lo constataremos en los siguientes capítulos. 




        La tiroides es tan célebre que ha terminado siendo objeto de debate incluso en la mesa de fin de año; es tal su omnipotencia (según dicen) que se la puede culpar de cualquier dolencia. Una cháchara que incluye consejos, creencias, prohibiciones y soluciones casi mágicas concernientes a las comidas, los suplementos, los fármacos e incluso el lugar que uno debe elegir para ir de vacaciones. 




        Conversando con mis pacientes veo que van saliendo a colación estos falsos mitos y muchos más. En este capítulo aprenderemos el funcionamiento de la tiroides, porque a veces se deforma, y también sabremos reconocer el momento a partir del cual el bocio se convierte en un problema. En el capítulo siguiente, en cambio, me voy a centrar en su mal funcionamiento, y en el posterior analizaré las prohibiciones más extendidas (y, por cierto, discutibles) de las denominadas dietas de la tiroides.  




        Por el momento, empecemos por conocer mejor esta glándula que tiene forma de mariposa. 




         




        ¡Dios salve a la reina invisible!  
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              	¿Dónde se localiza? 

              	En la parte anterior del cuello, justo bajo la nuez de Adán. 

            


            

              	¿Qué forma tiene? 

              	Tiene forma de mariposa, con dos grandes alas llamadas lóbulos y una parte central que los conecta llamada istmo.

            


            

              	¿Qué hace? 

              	Produce las hormonas tiroideas, la triyodotironina (T3) y la tiroxina (T4), cuya acción es pleiotrópica (es decir, que causa una multiplicidad de efectos).

            


            

              	Posibles problemas 

              	Puede generar hormonas en exceso o en defecto; y puede desarrollar nódulos y agrandarse.

            


          

        




         




        La tiroides es pequeña (cada lóbulo mide lo que mediría una ciruela pequeñita), pero sus hormonas hacen muchísimas cosas por nosotros, incluso ya desde el mismo seno materno. Las hormonas T3 y T4 contribuyen al desarrollo neurológico y músculo-esquelético del feto, y son fundamentales en todos los estadios sucesivos del crecimiento infantil y adolescente. 
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          LAS HORMONAS  




          TIROIDEAS  




           




          El deber de la tiroides es producir dos hormonas, triyodotironina (T3) y tiroxina (T4), que están sometidas al estímulo de otra glándula, la hipófisis, que, a su vez, y al comunicarse con la tiroides, secreta una hormona llamada tiroestimulante (TSH).  




          Podríamos equiparar la hipófisis a un interruptor que enciende o apaga la corriente de la que se alimenta la tiroides. Si la hipófisis funciona bien, la corriente (o sea, la TSH) llega a la tiroides y le permite que funcione.  




          En el momento en que la tiroides se vuelve perezosa (tema que veremos en el capítulo siguiente), la hipófisis tiene el deber de intentar darle un empujoncito aumentando la producción de TSH.  




          Ahora bien, lo contrario también es cierto. Si la tiroides, por su cuenta y riesgo, decide funcionar «más de la cuenta», entonces la hipófisis levanta los remos del bote y reduce la producción de TSH.  




          Por lo tanto, analizando en sangre los valores de la TSH, la fT3 y la fT4, estaremos en condiciones de comprender mejor el comportamiento de la tiroides.  




          Con el objeto de que la tiroides genere sus dos hormonas, no basta tan solo con estimular la hipófisis, sino que además podemos echar mano de otras piezas que sirvan para sostener estas hormonas, como si se tratase de un andamio.  




          En concreto, estas piezas están constituidas de yodo.  


        




         




        De todos modos, la tiroides no solo es importante para el crecimiento. Su buen funcionamiento también influye: 


        

          	En el sistema nervioso central, que nos permite ejercitar las funciones cognitivas. 


          	En el metabolismo basal, que determina nuestro consumo energético (sus hormonas son indispensables para controlar el destino de las grasas, y por eso regulan el colesterol en sangre). 


          	En la temperatura corporal.


          	En el correcto funcionamiento del sistema cardiovascular y del ritmo cardiaco.


          	En el estado de salud de los huesos.


        




         




        No está mal, ¿eh? Y lo más bonito de todo es que la tiroides es discreta y silenciosa. Es posible que nos pasemos la vida sin que nos dé ni la más mínima preocupación, porque la tiroides es una reina invisible. 




        De todos modos, a veces las cosas no salen bien, y eso puede deberse a múltiples y muy variadas razones. En las páginas siguientes las iremos desgranando una a una. 
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        ¡Alabado sea el yodo!  




         




        Para ser capaz de producir sus hormonas, la tiroides no puede prescindir del yodo. 




        Si tenemos un aporte insuficiente de yodo, es mucho más probable que desarrollemos patologías tiroideas, como pueden ser el bocio y las disfunciones hormonales. 




        Estos problemas pueden manifestarse en cualquier etapa de la vida, pero hay tres momentos en los que la carencia de yodo puede tener una influencia especial: el embarazo, la lactancia y la infancia. Una carencia considerable de yodo durante el desarrollo fetal y las primeras etapas de la infancia puede conducir al cretinismo, que es una enfermedad caracterizada por un déficit permanente del desarrollo cognitivo y esquelético; y en la edad adulta, como ya veremos, puede contribuir a la aparición del bocio. 




         




        El problema que tenemos con el yodo es que, en realidad, no consumimos la cantidad necesaria para nuestro organismo. Las bebidas y los alimentos que ingerimos habitualmente, de hecho, no tienen este elemento en abundancia. 




        Se considera que aproximadamente el 30 % de la población mundial tiene una carencia de yodo. Y eso representa un problema para la salud pública tan grave que incluso la Organización Mundial de la Salud (OMS) lo ha incluido entre los diez primeros puestos del listado de emergencias del planeta. Italia, como sucede en gran parte de Europa, ha sido considerado un país que presenta una leve carencia de yodo desde hace muchos años, con ciertas diferencias entre el norte y el sur (lugar este último cuya situación, planteada desde este punto de vista, parece ser peor).1 Esa fue la razón de que se aprobara una ley para mejorar la situación (se trata de la Ley 55/2005: «Disposiciones destinadas a la prevención del bocio endémico y a otras patologías relacionadas con la carencia de yodo»).2 
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          Falso mito 




          LA TIROIDES Y EL MAR  




           




          Son muchos los que piensan que el mar tiene algún efecto sobre la tiroides.  




          El razonamiento es el siguiente: como en el mar hay una mayor abundancia de yodo en el aire (lo cual es cierto), respirando el aire del mar saldrá ganando mi tiroides, porque se estimulará. Otro razonamiento distinto dice que, si respiro el aire del mar y tengo alguna patología tiroidea, exponerme demasiado al yodo podría ser contraproducente.  




          En realidad, el exceso de yodo puede ser problemático incluso para una tiroides sana, porque cuando se consume en demasía, puede generar tanto un exceso como una carencia de hormonas.  




          ¿Qué hacemos? ¿Hemos de dejar de ir a la playa?  




          Por suerte, no hemos de hacer nada de todo eso. El yodo influye en la tiroides solo cuando lo ingerimos; por eso, el hecho de respirar una mayor cantidad de yodo de lo habitual no provocará ninguna variación, ni positiva ni negativa, en el estado de nuestra tiroides. A veces, dudamos incluso de nuestra alimentación, porque dicen que la pesca ofrece alimentos más ricos en yodo.  
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