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lodine deficiency — what everyone should know

Por supuesto ha oido hablar del yodo. Pero, ¢en realidad
sabe qué tan importante es para su salud? El yodo
juega un papel crucial en el hecho de que nos sintamos
en forma, que nuestros bebés nazcan sanos o que
nuestros ninos tengan una capacidad de aprendizaje

normal. El yodo es esencial para tener una produccion
saludable de la hormona tiroidea. La cantidad de yodo
que requiere la tiroides a diario es pequena pero, de no
estar disponible, su salud se vera afectada. De acuerdo
con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS; 1994), se
reconoce que la ingesta insuficiente de yodo es la causa

Esta guia se cred para proporcionarle toda la
informacion importante que debe conocer sobre el yodo.
Contiene informaciéon especifica dividida en (tiles
secciones sobre la deficiencia de yodo, asi como sus
consecuencias, consejos y recomendaciones para mujeres
embarazadas, padres con nifos pequefios y estilo de
vida relacionado con la deficiencia de yodo. Cada seccion
contiene una lista de Utiles ‘preguntas frecuentes’ que se
pueden usar como referencia rapida. También se incluye
una lista util de referencias adicionales.

Al leer esta guia por favor recuerde que la informacion incluida en este
documento tiene el propésito se servir tinicamente como referencia general.
Como consecuencia de los avances y el desarrollo continuo de la medicina,
la informacion que contiene esta guia podria no estar actualizada, por lo
que se proporciona “tal cual” y “como se encuentra disponible”. Thyroid
Federation International and Merck Serono no ofrece garantias, no realiza
ningun tipo de declaracion, ni establece compromisos de ningudn tipo tanto

prevenible mas comin de retraso mental en el mundo.
Los esfuerzos internacionales para eliminar la deficiencia
de yodo, principalmente por parte de la OMS, el Fondo
de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) y el
Consejo internacional para el Control de trastornos por
deficiencia de yodo (ICCIDD, por sus siglas en inglés),
han reducido de manera dramética la poblacién en riesgo
desde principios de la década de los 90s. Sin embargo,
en todo el mundo hay aproximadamente 2 mil millones
de personas, incluyendo 266 millones de nifios en edad
escolar (31.5%), que aun padecen deficiencia de yodo.!

explicitos como implicitos sobre cualquier contenido de este material. Este
material puede hacer referencia a productos farmacéuticos, terapias o
indicaciones que aun no se hayan registrado o autorizado ciertos paises.
Esta informacién no se debe utilizar para realizar un diagnéstico, definir
un tratamiento, curar o prevenir cualquier enfermedad sin consultar a un
profesional médico calificado y de ninguna manera reemplaza a la consulta
o0 al examen médico correspondiente.

Debe consultar a un profesional calificado en el cuidado de la salud si identifica algin problema o asunto relacionado con la informacion incluida en esta

guia antes de llevar cabo cualquier accion.
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;Qué es el yodo?

El yodo es un elemento quimico natural, como el oxigeno,
el hidrogeno y el hierro. El yodo esta presente en algunos
alimentos de forma natural, estd anadido a otros y esta
disponible como suplemento alimenticio. Debido a su papel
importante en la produccion de la hormona tiroidea y el
desarrollo fetal e infantil, el yodo es un nutriente crucial para
tener buena salud en todas las etapas de la vida.

El yodo es el componente clave en la produccién de
la hormona tiroidea. Cuando el yodo entra al torrente
sanguineo, la glandula tiroides toma cantidades

Una cucharadita en una vida...

Solo se necesita una cucharadita de yodo en toda la vida;
sin embargo, como el cuerpo no puede almacenar el yodo
durante periodos largos, se necesita ingerir pequenas
cantidades de manera regular.® Los requisitos de yodo
cambiaran a lo largo de la vida dependiendo de la edad, el
crecimiento y necesidades metabdlicas especiales como el
embarazo y la lactancia. Varios grupos internacionales han
hecho recomendaciones, bastante similares entre si.

Ingesta diaria recomendada de yodo*

Desde el nacimiento hasta los 6 meses 110 mcg*
7—-12 meses 130 mcg*
1-3 afios 90 mcg
4-8 afos 90 mcg
9-13 afos 120 mcg
14-18 afios 150 mcg
19+ afos 150 mcg

adecuadas y las convierte en las hormonas tiroideas:
tiroxina (también conocida como T4) y triyodotironina
(también conocida como T3). Entonces las T3 y T4 se
liberan al torrente sanguineo y son transportadas por todo
el cuerpo. Las hormonas tiroideas son necesarias en todas
las células de todos los tejidos y 6rganos. Por ejemplo,
las hormonas tiroideas ayudan al cuerpo a usar energia,
mantenerse caliente y a mantener al cerebro, el corazon,
los musculos y otros 6rganos trabajando como deben.?

110 mcg*
130 mcg*
90 mcg
90 mcg
120 mcg
150 mcg

220 mcg

290 mcg

150 mcg 220 mcg 290 mcg

*Ingesta adecuada (lA): Establecida cuando la evidencia no es suficiente para desarrollar una CDR (Cantidad Diaria Recomendada) y se

determina en un nivel que se asume garantiza una suficiencia nutricional.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) y el Consejo
internacional para el Control de trastornos por deficiencia de yodo (ICCIDD, por sus siglas en inglés) recomiendan que las
mujeres embarazadas y lactantes tengan una ingesta de yodo ligeramente menor a 200 microgramos al dia.® La deficiencia
de yodo ocurre cuando la ingesta de yodo es menor a los niveles recomendados y la glandula tiroides ya no es capaz de

sintetizar cantidades suficientes de hormona tiroidea.




Cuando planee tener un bebé, el yodo es primero

Cuando planee tener un bebé, esté embarazada o lactando,
necesita aumentar su ingesta diaria de yodo para producir
suficiente hormona tiroidea para usted y para su bebé. Las
hormonas tiroideas, y por lo tanto el yodo, son vitales para
garantizar el desarrollo normal del cerebro y del sistema
nervioso.é Incluso una leve deficiencia de yodo durante el
embarazo puede tener efectos en el parto y el desarrollo de
un bebé, incluyendo hipotiroidismo. Los efectos adversos
en el desarrollo temprano del cerebro y el sistema nervioso
suelen ser irreversibles y pueden tener implicaciones
graves para la capacidad mental en el futuro.” Por lo tanto,
se recomienda que todas las mujeres embarazadas y en
periodo de lactancia tomen diariamente un suplemento

nutricional de yodo.® Las mujeres en edad fértil deben
tener un consumo promedio de 150 microgramos de yodo
al dia, el cual se debe aumentar a aproximadamente
250 microgramos durante el embarazo y la lactancia.®
Debera tomar suplementos de yodo desde la planeacion
del embarazo y durante el embarazo y la lactancia. Si el
embarazo no es planeado, debera comenzar a tomar un
suplemento de yodo de la cantidad recomendada tan
pronto como sea posible después de enterarse. Debido
al potencial de efectos secundarios e interacciones
medicamentosas, debera tomar suplementos alimenticios
s6lo bajo la supervision de un proveedor de servicios de
salud preparado.

JEsta en riesgo de presentar deficiencia de yodo?

La Unica forma efectiva de evitar una deficiencia de yodo
es una ingesta adecuada del mismo. Pero no siempre
es sencillo con una dieta normal. La Gltima era de hielo
deslavo el yodo del suelo y lo llevé al mar. Por lo tanto,
la mayoria de los alimentos naturales son bajos en yodo

Fuentes comunes de
yodo dietético®

Saber exactamente cuanto yodo esta consumiendo puede
ser dificil debido a que las cantidades pueden variar
significativamente y rara vez se listan en el empaque del
alimento. Pero si no come mucho pescado y no usa sal
yodada, es posible que padezca deficiencia de yodo.
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y la mayoria de los alimentos consumidos proporcionan
soOlo entre 3 y 75 microgramos por raciéon* excepto los
mariscos, los pescados de agua salada y las algas.
El alga marina es una de las mejores fuentes alimenticias
de yodo, pero su contenido es altamente variable.™

Preguntas Frecuentes

Los requerimientos de yodo cambiaran a lo largo de la vida
dependiendo de la edad, el crecimiento y necesidades
metabdlicas especiales como el embarazo y la lactancia.
Las mujeres en edad fértil deben tener una ingesta
de 150 microgramos al dia. Esto deberia aumentar a
aproximadamente 250 microgramos durante el embarazo
y la lactancia.* Dado que su cuerpo no puede almacenar
el yodo por periodos largos, se debera suministrar de
manera regular por medio de una dieta saludable y el uso
de sal yodada.

El yodo es esencial para crear hormonas tiroideas, las
cuales garantizan que nuestros cuerpos funcionen
correctamente. En las primeras 10-12 semanas del
embarazo, el bebé depende por completo de la madre para
producir su hormona tiroidea. Después de este tiempo,
el bebé es capaz de producir hormonas tiroideas por su
cuenta. Sin embargo, el feto continta dependiendo de su
madre para mantener su yodo en un nivel adecuado.

No, sélo es necesario en ciertas situaciones: Durante el
embarazo y la lactancia, con una dieta baja en sal, si tiene
alergia al pescado o cuando lleva una dieta vegetariana o
vegana. Debera tomar tabletas de yodo sélo después de
consultar a su médico.

Por lo general el pan y los productos de panaderia se
preparan con sal yodada. Incluso los embutidos vy
los productos céarnicos pueden contener sal yodada.
Dependiendo del pais, el contenido de yodo se declara en
los alimentos empacados. Puede encontrar la referencia
apropiada en la lista de ingredientes. Cuando se trata
de alimentos no empacados, su panadero o0 carnicero
pueden proporcionarle informacion.

Si no estan yodadas, las sales marinas y las sales
modificadas sélo contienen pequenas cantidades de yodo.
No contribuyen de manera significativa al cumplimiento
de los requerimientos de yodo.

La OMS recomienda una ingesta de sal menor a
5 gramos al dia (equivalente a aproximadamente una
cucharadita de sal por dia) para prevenir enfermedades
cardiovasculares.”? Cinco gramos de sal yodada
contienen unos 100 microgramos de yodo. Para cumplir
con la demanda total de yodo, no deberia consumir mas
sal yodada, sino alimentos ricos en yodo.

;Como se diagnostica
la deficiencia de yodo?

Puesto que mas del 90% del yodo se excreta por la orina,
la determinacién de la concentracion urinaria de yodo
(CUY) es la herramienta que se usa con mayor frecuencia
para determinar la ingesta de yodo en una poblacion.
Pero no es un indicador confiable del estado de yodo de
un individuo; en lugar de eso, su médico determinara sus
concentraciones de hormona estimulante de la tiroides
(TSH) y de hormona tiroidea (T4) y probablemente
realizara un ultrasonido de su glandula tiroides.



Deficiencia de yodo: Un problema de salud

publica alrededor del mundo

De acuerdo con la OMS, la poblacion de 54 paises no cuenta
con un consumo suficiente de yodo. Las areas montafosas
como los Alpes, los Andes, las montafias del Atlas y la
cordillera del Himalaya, asi como el valle del rio, que son
propensas a inundaciones frecuentes, especialmente en el
sur y sureste de Asia, se encuentran entre las regiones con

mayor deficiencia de yodo en el mundo. Varias areas tierra
adentro, incluyendo Asia y Africa centrales, Europa central y
oriental, tienen deficiencia de yodo.'® La deficiencia de yodo
se define como una concentracién urinaria de yodo (CUY)
mediana menor a 50 microgramos/| en una poblacién.

. Cuanto yodo requiere su bebé?

Los nifios corren un alto riesgo de presentar deficiencia
de yodo puesto que su necesidad de yodo y hormona
tiroidea en relacion con su peso es mucho mayor que
en otros periodos de vida.'® Cuando el bebé sbélo es
amamantado, su ingesta de yodo depende Unicamente de
la concentracion de yodo en la leche materna, que a su
vez depende el estado de yodo de la madre. Por lo tanto, la
Asociacion Americana de la Tiroides recomienda que todas
las mujeres en etapa de lactancia tomen un suplemento
con al menos 150 microgramos de yodo al dia.® Los nifios
en particular pueden correr un alto riesgo de presentar
deficiencia de yodo durante el periodo de destete, cuando

la ingesta de yodo depende de los alimentos preparados
en casa y de los alimentos que ingieran de acuerdo a
su edad o de férmulas/alimentos complementarios de
distribucion comercial.'®

No es adecuado usar agua mineral rica en yodo para cumplir
con el requisito diario en nifios, pues la mayoria de estas
aguas contienen cantidades relativamente altas de sodio,
fluoruro, sulfato y otras sustancias no deseadas. El agua
mineral adecuada para bebés suele contener Unicamente
pequehas cantidades de yodo, por lo que contribuyen poco
al suministro de yodo.

<20 insuficiente Deficiencia severa de yodo
20-49 insuficiente Deficiencia moderada de yodo
50-99 insuficiente Deficiencia leve de yodo
100-199 adecuado Nutricién adecuada de yodo

Obtenido de la OMS, el ICCIDD, la UNICEF; con base en las concentraciones medianas de yodo urinario de nifos en edad
escolar (=6 anos); aplica a adultos pero no a mujeres embarazadas o lactantes.

. Cudles son los sintomas de la deficiencia de yodo?

Los efectos adversos de amplio rango de la deficiencia de
yodo, llamados Trastornos por deficiencia de yodo (IDD,
por sus siglas en inglés), se relacionan con este efecto
en la tiroides. El efecto mas conocido e inconfundible de
la deficiencia de yodo es el bocio; donde la deficiencia de
yodo sea comun, el bocio también lo sera.’® Esto se debe
a que la tiroides intenta mantenerse al ritmo de la demanda
de la produccion hormonal estimulada por la TSH (hormona
estimulante de la tiroides). Al igual que un pescador que
atrapa mas peces cuando usa una red mas grande, la tiroides
crece para filtrar la mayor cantidad de yodo como sea posible
desde la sangre. El bocio se diagnostica inspeccionando y
palpando el cuello y por medio de una ecografia de tiroides.
El suplemento de yodo por medio de tabletas reducira el
tamafio del bocio pero, por lo general, éste no se disolvera
por completo.’

Es posible que se presente hipotiroidismo con niveles
insuficientes de yodo porque éste es esencial para la
produccion de hormonas tiroideas. La deficiencia de yodo
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es la causa mas comun de hipotiroidismo a nivel mundial.®
El hipotiroidismo y el bocio se pueden presentar en
cualquier etapa de la vida; las consecuencias mas graves
de la deficiencia de yodo ocurren en mujeres que estan
embarazadas o amamantando a sus hijos y en nifos.®
Esto se debe a que las hormonas tiroideas y, por lo tanto,
el yodo son esenciales para tener un desarrollo normal del
cerebro y del sistema nervioso. Cuando esté embarazada
o lactando, debe recibir las cantidades recomendadas de
yodo para proteger su salud y la de su bebé. El trastorno
mas severo debido a una deficiencia severa de yodo
durante el embarazo es el cretinismo, un trastorno que
implica un impedimento grave en el crecimiento fisico y
mental. Pero incluso una leve deficiencia de yodo durante
el embarazo se puede asociar con una baja inteligencia
en nifos.® El consumo de cantidades suficientes de yodo
es la mejor forma de evitar esta posible complicacioén, al
igual que otras como la muerte fetal, los abortos o los
problemas de crecimiento.®
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Poco pescado: deficiencia
de yodo en niios

Los alimentos favoritos de nifios y adolescentes rara vez
se encuentran en los océanos. Sin embargo, la comida
rapida y los refrescos (en lugar de pescados marinos
y leche) no proporcionan una ingesta adecuada de
yodo. Un nuevo estudio declara que dos tercios de los
adolescentes en el Reino Unido presentan deficiencia
del oligomineral, en parte debido a que el consumo de
leche ha disminuido drasticamente en los tltimos afios."”
En el caso de nifios y adolescentes, una insuficiencia
de yodo y, en consecuencia, de hormona tiroidea es
particularmente grave pues las hormonas tiroideas
tienen influencia en el desarrollo fisico apropiado para
cada edad y los procesos de maduracion del cerebro. La
deficiencia de yodo disminuye el Cl en 10-15 puntos.'®
Una deficiencia incluso moderada de yodo puede
tener consecuencias como dificultades repentinas en
el aprendizaje y problemas de concentracion. En los
casos de deficiencia severa, se puede presentar una
ralentizaciébn del crecimiento y pubertad prematura.
Las buenas noticias: Incluso los trastornos severos han
mejorado cuando se corrige la deficiencia de yodo en
nifos y adolescentes.®




Preguntas Frecuentes

¢El bocio y el cretinismo son curables?

El cretinismo es permanente e incurable pero es
prevenible al ingerir suficiente yodo durante el
embarazo. Algunos tipos de bocio se pueden “curar” en
etapas tempranas. Sin embargo, la ingesta regular de
yodo previene el bocio y otros trastornos relacionados
con la deficiencia de yodo.

¢La deficiencia de yodo afectara el rendimiento
escolar de mi hijo?

En casos de una deficiencia leve de yodo, aunque su
nino se vea normal, puede haber presencia de un ligero
retraso mental. Como sabemos, los nifios que viven
en areas con deficiencia de yodo pueden tener un CI
menor al de aquellos que viven en areas con suficiente
yodo; por lo tanto, la deficiencia de yodo afectara el
rendimiento escolar.

N\
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¢ Qué pasa si ingerimos mucho yodo?

La mayoria de las personas pueden tolerar grandes
cantidades de yodo (hasta 1,000 microgramos al dia)
sin presentar efectos adversos. Sin embargo, no es
deseable consumir ni mucho ni muy poco yodo; las
consecuencias de la deficiencia de yodo superan por
mucho las del exceso de yodo. Por un lado, la deficiencia
de yodo puede afectar el desarrollo humano y causar
un dafo cerebral irreversible; por el otro, el exceso de
yodo puede causar dolor de estémago. De acuerdo con
el ICCIDD, la sal correctamente yodada no afiadira mas
de 300 microgramos de yodo a la dieta diaria. Por lo
tanto, el exceso de yodo no debe ser un pretexto para
detener o evitar el consumo de sal yodada.?®

/

Prevencion y tratamiento de la deficiencia de yodo

La escasez o falta de yodo no se observa de manera
individual, sino en una poblacion. Las personas que
viven en paises con deficiencia de yodo no consumen
suficiente yodo. Sucede lo mismo con los animales y las
plantas en esos lugares. Por lo tanto, toda la comida de
esa region contiene poco yodo. ElI mejor método para
tratar la deficiencia de yodo es un suplemento alimenticio
a largo plazo con sal yodada, la estrategia recomendada
por la OMS.!

Donde esto no seaposible, elaguade pozo se haenriquecido
con yodo o las personas han recibido inyecciones de aceite
yodado. Gracias a las iniciativas de la OMS, UNICEF vy el
ICCIDD, la cantidad de hogares a nivel mundial con acceso
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a sal yodada aumenté de menos del 20% a un 70% en las
Ultimas dos décadas.?' Afadir yodo a la sal continda siendo
la forma mas rentable de controlar la deficiencia de yodo.

Puesto que incluso una leve deficiencia de yodo puede
perjudicar el nacimiento y el desarrollo de los bebés, se
recomienda que las mujeres embarazadas y lactantes
tomen diariamente un multivitaminico que contenga 150
microgramos de yodo.*Se ha avanzado considerablemente
desde que, en 1990, la Cumbre mundial para los nifios
se dio a la tarea de eliminar la deficiencia de yodo: Cada
afo se protege a 84 millones de nacimientos contra dafo
cerebral® y a casi 91 millones de nifios contra problemas
de aprendizaje debidos a una deficiencia de yodo.?!
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Lista de verificacion

¢ Esta recibiendo suficiente yodo?

Si consume muy poco yodo en su dieta, la actividad de su tiroides puede disminuir. Al principio practicamente no experimentara
sintomas. Pero si la deficiencia de yodo continlia, es posible que experimente signos y sintomas que correspondan al efecto
de una ingesta inadecuada de yodo en su tiroides.

Si  No

Es raro que consuma sal yodada

Tengo poca energia

Me siento desmotivado, en ocasiones deprimido

Me resfrio con facilidad

Se me dificulta respirar y deglutir

Mi piel y cabello estan resecos

Si respondio Si a 6 de estas preguntas, deberia consultar a su médico y comunicarle sus sintomas. Existe una
posibilidad de que no esté consumiendo suficiente yodo y que su tiroides no esté funcionando como debe.

r [
Recursos utiles
Si desea saber mas sobre el suministro de yodo y la deficiencia de yodo, puede visitar los siguientes sitios:

http://www.iccidd.or:
El Consejo internacional para el Control de trastornos por deficiencia de yodo (ICCIDD) es una organizacion sin fines de lucro, no gubernamental,
para la eliminacion sostenible de la deficiencia de yodo y la promocién de una nutricién éptima de yodo a nivel mundial

http://www.unicef.org/progressforchildren/2007n6/index_41 .htm
El Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF) publica “Progreso para nifios”, una revision estadistica que documenta el progreso
hacia los “Objetivos de desarrollo del milenio”.

Informacion para el paciente sobre salud tiroidea publicada por la Asociacién americana de la tiroides (ATA, por sus siglas en inglés).
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Useful resources

If you would like further information regarding thyroid dysfunction before, during or after pregnancy, please Vvisit:

Patient information on thyroid health published
by the American Thyroid Association (ATA)

Patient information by the Thyroid
Federation International

Patient information provided for
International Thyroid Awareness Week

www.web.thvroid-fed.org/en www.thyroid.org

www.thyroidweek.comnt

Este folleto se descargo del sitio www.thyroidweek.com y se cred en mayo de 2012.
Por favor consulte el Aviso legal y de privacidad del sitio antes mencionado después de leer esto.




