ES LA LECHE

El papel de los lacteos como fuentes clave para el
aporte de yodo

En Europa, la leche y los productos lacteos son las principales fuentes de yodo, el cual es crucial para la salud
tiroidea y para el desarrollo cerebral. Sin embargo, la popularidad creciente de alternativas vegetales, a

menudo sin este componente, estd reduciendo su ingesta y generando preocupaciones en la OMS sobre los
riesgos que esto conlleva para la salud publica.

1 yodo es un nutriente esencial
E para el correcto funcionamien-

to del organismo. Su deficien-
cia puede causar problemas como
el bocio y otros trastornos tiroideos,
asi como afectar negativamente al
desarrollo cognitivo, particularmen-
te en mujeres embarazadas y nifnos.
En Europa, las principales fuentes de
yodo incluyen la leche y los productos
lacteos, que se enriquecen a través de
la alimentacion animal.

Sin embargo, la creciente populari-
dad de las alternativas vegetales a los
lacteos, que a menudo carecen de este
componente, estd llevando a una dis-
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minucién de su ingesta, especialmen-
te en adolescentes y mujeres, quienes
ya tienen un mayor riesgo de sufrir
falta de este nutriente. Esto ha susci-
tado preocupacion entre organismos
como la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), que advierten sobre
los peligros que puede desencadenar
para la salud publica la deficiencia de
este mineral indispensable.

UN MINERAL ESENCIAL PARA EL
DESARROLLO

A nivel mundial, una gran cantidad
de personas sufre de deficiencia de
yodo, lo cual, segin la OMS, es la

causa mas comun de dafo cerebral
prevenible. Se trata de un mineral
esencial para la sintesis de hormo-
nas tiroideas, fundamentales para
el desarrollo cerebral y el creci-
miento. Su carencia grave durante
el desarrollo fetal y la infancia tem-
prana puede tener consecuencias
devastadoras, como discapacidades
intelectuales severas, abortos es-
pontdneos y mortalidad infantil. En
adultos, esta deficiencia estd rela-
cionada con una mayor incidencia
de hipotiroidismo y agrandamien-
to de la glandula tiroides, conocida
como bocio.



Incluso una deficiencia modera-
da en mujeres embarazadas puede
afectar el desarrollo cognitivo de sus
hijos, reduciendo hasta en 15 puntos
su coeficiente intelectual.

UN PROBLEMA EN EL PUNTO DE MIRA
DE LAOMS

En respuesta a esta situacion, la
OMS y el Fondo de las Naciones
Unidas para la Infancia (Unicef) es-
tablecieron, en la década de 1990,
directrices que recomendaban la
yodaciéon universal de la sal como
una estrategia para garantizar que
toda la poblacién, especialmente
mujeres embarazadas y nifios, acce-
dieran a la cantidad necesaria para
prevenir estos trastornos.

Sin embargo, existen importantes
diferencias entre regiones en cuanto
al consumo de yodo y a las politicas
de prevencién. Actualmente, 126 pai-
ses han implementado politicas obli-
gatorias de yodacion de sal, mientras
que en otros 21, como Espana, Es-
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» LA IMPORTANCIA DE LOS LACTEOS COMO FUENTE DE YODO ES
A MENUDO SUBESTIMADA Y LOS CAMBIOS EN LOS HABITOS DE
CONSUMO A LO LARGO DE LA VIDA PUEDEN REDUCIR SU INGESTA

tados Unidos y Suiza, estas medidas
son voluntarias. La paradoja es que
muchos paises, siguiendo recomen-
daciones de la OMS para reducir la
hipertension y las enfermedades
cardiovasculares, estin enfocandose
en reducir el consumo de sal, lo que
puede comprometer la eficacia de las
estrategias de yodacion universal.
En este contexto, los alimentos
de origen animal, especialmente
los lacteos, desempeflan un papel
crucial en la ingesta de yodo. La
leche y sus derivados son una de
las principales fuentes naturales de
este mineral, de hecho, contribuyen
en més de la mitad de la ingesta de
yodo en nifios de paises como No-
ruega y el Reino Unido. Esta presen-
cia se debe, en gran medida, a las

practicas ganaderas, como la suple-
mentacion con este componente en
el alimento del ganado. No obstante,
la importancia de los ldcteos como
fuente de yodo es a menudo subes-
timada y los cambios en los habitos
de consumo de leche a lo largo de
la vida pueden reducir significativa-
mente su ingesta.

Aunque el pescado es otra fuente
fiable de este mineral, su contribu-
cién a la dieta humana estd limitada
a aquellos paises con una fuerte tra-
dicién de consumo de productos del
mar, como Islandia y Noruega. Los
veganos y vegetarianos, por otra
parte, a pesar de consumir produc-
tos vegetales fortificados con yodo,
también corren el riesgo de no al-
canzar los niveles adecuados. »
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ES LA LECHE

INVESTIGACIONES SOBRE ELYODO Y LA
SALUD HUMANA

Dado que la concienciacion sobre la
importancia del yodo en la salud sigue
siendo limitada y su ingesta varia se-
gun los grupos de alimentos, es funda-
mental contar con estudios internacio-
nales que evalien como de informada
estd la poblacion sobre este tema.

Por ello, un reciente trabajo, pu-
blicado en Journal of Dairy Science
y titulado “Low public awareness
opens up new opportunities for
highlighting milk as an iodine die-
tary source” [“La baja conciencia
publica abre nuevas oportunidades
para destacar la leche como fuente
dietética de yodo”], busca analizar
el nivel de conciencia en diversos
paises y grupos sociodemograficos
sobre la relevancia del yodo y sus
principales fuentes dietéticas, espe-
cialmente la leche.

Esta investigacion, con 4.704 par-
ticipantes de 16 paises, ha revelado
notables diferencias en el conoci-
miento sobre la importancia de este
componente en la dieta.

LOS LACTEOS, UNA POTENTE FUENTE DE
YODO

Los encuestados demostraron un
buen conocimiento sobre el pescado
y los mariscos como fuentes de yodo,
lo cual refleja las campanas de salud
publica que promueven su consumo.
Sin embargo, hubo una clara falta de
formacion sobre otros alimentos ri-
cos en este compuesto, especialmen-
te la leche y los productos lacteos,
que son fuentes primarias de este
nutriente en muchos paises. A pesar
de que estos productos aportan en-
tre el 13 % y el 64 % de la cantidad
requerida de este micronutriente en
adultas no embarazadas, muchos
encuestados no identificaron los lac-
teos como una fuente importante.

El trabajo apunta que este descono-
cimiento podria deberse a que la infor-
macion al respecto y su relacién con la
salud es menos accesible para el pu-
blico general, quedando en gran me-
dida confinada a publicaciones cienti-
ficas. Ademads, las campanas de salud
publica no siempre logran alcanzar a
todos los grupos demogréficos.

El estudio revelé que las percep-
ciones sobre el yodo varian signi-
ficativamente segin la regiéon. En
Japoén, por ejemplo, los encuestados
tendian a valorar menos su impacto

16| Vaca Pinta n. 48| 10.2024

ESCASA CONCIENCIA SOBRE ELYODO EN LA DIETA EN TODO EL PLANETA

El estudio mostrd que la conciencia sobre la importancia del yodo en la salud
era elevada en algunas regiones, como Oceania, donde los participantes dieron
la puntuacién mas alta en una escala de 7 puntos (5,9), mientras que América
Latina presentd los niveles més bajos (4,9). A pesar de la importancia de la leche
como fuente de este componente, la informacidn sobre su papel fue escaso,
especialmente en Europa del Norte y Occidental, donde los puntajes promedia-
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ron 3,0. En contraste, la mayoria de los encuestados reconocieron el pescado y los
mariscos como fuentes clave, con puntuaciones entre 5,4y 5,5 en Europa.

En regiones como Nueva Zelanda, Grecia e ltalia, los participantes fueron los mas conscientes sobre la
influencia del yodo en la salud, mientras que en Colombia, México, Ecuador y Japdn la conciencia fue nota-
blemente mas baja. De nuevo, el pescado y los mariscos fueron identificados como las principales fuentes
por los encuestados de Francia, que obtuvieron las puntuaciones mas altas en este aspecto. Sin embargo,
en paises como Armenia e India, la percepcion sobre estos alimentos fue mas neutral.

en la salud debido a su dieta rica en
algas, que proporciona una cantidad
suficiente e incluso excesiva de este
mineral. En contraste, en Europa del
Norte y Occidental, a pesar del alto
consumo de leche, los participantes
no reconocieron los productos lac-
teos como una fuente clave.

En cuanto a otros grupos alimen-
tarios, los encuestados en América
del Norte mostraron una mayor con-
ciencia sobre la carne como fuente de
yodo, mientras que en Asia se percibi
una mayor relacion entre los cereales,
las frutas y las verduras con este nu-
triente, a pesar de que estos alimentos
no son fuentes significativas.

Curiosamente, factores como la
edad, el nivel educativo y el estado
laboral solo influyeron en la concien-
cia sobre el pescado y los mariscos.
Las personas mayores mas educa-
das y empleadas tendian a ser mas
conscientes de la importancia de
estos alimentos. Sin embargo, no se
observaron diferencias significativas
en el conocimiento sobre otros gru-
pos alimentarios segun el género, la
edad o el nivel educativo, lo que con-
trasta con otros estudios que indican
una mayor conciencia nutricional
entre las mujeres.

TAREA PENDIENTE: FORMAR E
INFORMAR

Tras la presentacién de resultados,
este estudio subraya la necesidad
de mejorar la educaciéon puablica so-
bre el yodo, especialmente en lo que
respecta a los productos lacteos, una
fuente esencial de este nutriente en
muchas regiones.

Ademads, es crucial diseflar campa-
nas de salud publica que lleguen a
una audiencia mas amplia, incluidas
aquellas personas que no participan
en los canales tradicionales de edu-
cacion académica. Un mayor conoci-
miento al respecto podria prevenir
deficiencias que afectan el desarrollo
cognitivo y a la funcién tiroidea.

En lineas generales, y dado el bajo
nivel de informaciéon general sobre
las fuentes de yodo, los autores reco-
miendan que las autoridades publi-
cas refuercen las campafias forma-
tivas y proponen la introduccién de
etiquetas que detallen el contenido
de dicho mineral en los alimentos y
resalten los productos ricos en este
mineral. Estas estrategias ofrecerian
datos claros y accesibles y ayudarian
a mejorar la ingesta de este micro-
nutriente esencial. |



