La Importancia del Yodo en el Desarrollo Cerebral Prenatal

.Por qué es importante el yodo? .
“ “ . v ¢Cuanto yodo

El yodo es un micronutriente esencial necesario para producir necesitasgi
hormonas tiroideas, que son importantes para el metabolismo, asi -
como para el desarrollo adecuado del cerebro y los huesos durante el ETAPA DE VIDA CANTIDAD RECOMENDADA

embarazo y la infancia.li RDA*/AI®

Las necesidades de . . Adolescentes embarazadas

yodo aumentan mas La deficiencia de yodo es y mujeres 220 mcg®
de un 50% durante el
embarazo y muchas
mujeres en edad fertil discapacidad intelectual.!
tienen deficiencia de
yodo incluso antes de
quedar embarazada.”V En particular, las mujeres que no consumen
regularmente productos lacteos, huevos, mariscos ni usan sal de
mesa yodada, pueden no consumir suficiente yodo para satisfacer Nifos de 9 a 13 afios 120 mcg?
las mayores necesidades durante el embarazo y la lactancial"vEsto es
preocupante porque la deficiencia prenatal de yodo puede provocar
defectos neurocognitivos irreversibles y coeficiente intelectual Adultos 150 mcge®
infantil mas bajo.!

la causa mas prevenible de Adolescentes amamantando
y mujeres 290 mcg?

De recién nacido a 6 meses 110 mcgP

Bebés de 7 a 12 meses 130 mcgP

Niflos de 1a 8 aios 90 mcg?

Adolescentes de 14 a 18 arios 150 mcg?

La leche, el queso y el yogur son fuentes importantes de yodo

y las mujeres embarazadas que no consumen productos lacteos .
pueden correr riesgo de sufrir deficiencia de yodo."v Con un costo Por un costo aproxmado de 22

aproximado de 22 centavos por porcion de 8 onzas, la leche es una centavos por pOI‘CiéI‘I de 8 onzas,
fuente asequible de yodo y otros nutrientes esenciales importantes la leche es una fuente asequib|e

para mujeres embarazadas y madres lactantes y sus bebés.” de yodo y otros nutrientes
importantes v
<¢Qué alimentos aportan yodo?"
PORCENTAJE
ALIMENTOS TAMANODE ~ MICROGRAMOS DE'&X’S:}? R
LA PORCION POR PORCION (V. porsus sigas
Bacalao al horno 3 onzas 146 97%
Leche baja en grasa (1%) 1taza 88 59%
Yogur griego, natural, o sin grasa 3% taza 87 58%
Sal de mesa yodada Y+ de cucharadita 78 52%
Palitos de pescado 3 barras 57 38%
Queso cottage (reducido en grasa) ¥ taza 40 27%
Queso suizo 1onza 41 27%
Cangrejo enlatado y cocido 3 onzas 32 21%
Huevo duro 1 huevo grande 41 21%
Pasta cocida en sal yodada 1taza 30 20%
Queso americano 1onza 17 1%
Queso cheddar 1onza 14 9%
Camarones precocidos 3 onzas 13 9%
Salmon al horno 3 onzas n 7%
Bebida de soya 1taza 32 2%
Bebida de almendras 1taza 11 1%
Sal marina no yodada Y de cucharadita 0 0%

*El Valor Diario de yodo es de 150 mcg para adultos y nifios sanos mayores de 4 afios.
**Rebanada de queso del tamafio de una galleta




Plan de Accién para el
Consumo de Yodo

1. Detectar el riesgo de deficiencia de yodo.

v Preguntar sobre el consumo de leche, yogur
y queso. La mayoria de las alternativas
lacteas no son buenas fuentes de yodo.

v Preguntar por el consumo de huevos,
pescados y mariscos.

v Preguntar por la sal. La mayoria de las sales
especiales, como la sal marina y la sal kosher,
no estan yodadas. Revisa la etiqueta para

o

ver si la sal es “yodada”.

v No asumas que los alimentos procesados o
de restaurantes se preparan con sal yodada.
Los fabricantes de alimentos casi siempre
utilizan sal no yodada.'

 Verifica si la vitamina prenatal incluye
yodo.

2. Incentiva el consumo de tres porciones diarias
de productos lacteos (leche, yogur, queso).

¢Qué Pasa con los
Suplementos?

Aproximadamente la mitad de los suplementos
multivitaminicos prenatales disponibles en el mercado
en los EE. UU. no contienen yodo.'Si usas suplementos
de yodo, recuerda que tienen el potencial de interactuar
con varios tipos de medicamentos, incluidos los
inhibidores de ACE, los diuréticos ahorradores de
potasio y los medicamentos antitiroideos.’

Ideas Faciles para el
Consumo de Yodo

Toma Leche: La leche proporciona un poderoso

contenido de yodo, vitamina B12 y colina*, los cuales
apoyan el desarrollo del cerebro del bebé, asi como otros
nutrientes importantes como proteinas, calcio y vitamina D.
{Eres intolerante a la lactosa? La mayoria de las personas
con intolerancia a la lactosa pueden tolerar cantidades
variables de lactosa. Ademas, la leche sin lactosa es leche
auténtica, sélo que sin lactosa.

Consume Yogur: Hecho de la bondad de la leche, el yogur
es un alimento fermentado que también aporta yodo,
vitamina B12, proteinas y calcio. Los cultivos vivos y
activos del yogur ayudan a digerir la lactosa, ademas

los yogures griegos e islandeses tienen incluso menos
lactosa debido al proceso de colado.

Dile “Si” al Queso: Los quesos también son fuentes
de yodo de facil acceso, asi como de proteinas,
vitamina B12 y calcio. Los quesos naturales, como el
Cheddar y el Suizo, contienen cantidades minimas de
lactosa. Evita los quesos no pasteurizados durante el
embarazo. Visita USDairy.com para investigaciones,
recursos y recetas.

Consume Huevo: Los huevos proporcionan 8 nutrientes
esenciales, incluidos yodo, colina, vitamina B12 y
proteinas. Visita Egg Nutrition Center para obtener
informacioén adicional.

Sal de Pesca: El pescado y los mariscos pueden ser
buenas fuentes de yodo, asi como de proteinas,

acidos grasos omega-3 y vitamina B12. Las mujeres
embarazadas y lactantes deben elegir opciones con bajo
contenido de metilmercurio como el bacalao y el salmodn.
Obtén mas informacion en los Consejos de la FDA sobre
el consumo de pescado.

(8% DV para Colina)
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