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En este ebook sobre el Yodo procedente del alga Kelp vamos a
desgranar los siguientes conceptos:

¢Qué es el Yodo?
Funciones del Yodo
Fuentes naturales de Yodo

¢Qué es el alga Kelp?
Propiedades y Beneficios del alga Kelp
1. Kelp y tiroides
2. Kelp para adelgazar
3. Kelp para la mujer
4. Kelp para el cuidado de la piel
¢Como tomar las algas Kelp?
¢Como elegir suplementos a base de algas Kelp?

Efectos secundarios y contraindicaciones del alga Kelp

3de14



Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informaciéon cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento y
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicoldgica o nutricional.

La informacidon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relacion a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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éQué es el Yodo?

El Yodo es un oligoelemento halégeno que se encuentra en formas de
sales de Yodo en las rocas.

Llega al ser humano a través de la erosion de las rocas que dispersa el
Yodo en el medio ambiente. Una vez esta en suspension, precipita en
el suelo y se retiene en las plantas que posteriormente consumen los
herbivoros a través del pasto. El Yodo en suspension también acaba
llegando al mar.

El ser humano absorbe el Yodo a través de la alimentacion.

Funciones del Yodo

Entre las muchas funciones del Yodo destaca su relacion con el
funcionamiento tiroideo, que a su vez condiciona aspectos organicos
como:

e EIl metabolismo energético mitocondrial.

La oxidaciodn celular.

La termorregulacion.

El metabolismo de los macronutrientes.

La retencion de nitrogeno.

El Yodo también es un elemento importante en el desarrollo y en la
maduracion de los érganos, de ahi también su énfasis en el consumo
durante el embarazo para la salud del feto.

La deficiencia de Yodo genera una alteracion elemental en el
funcionamiento de la glandula tiroides conocida como
Hipotiroidismo.

El déficit de Yodo puede conducir a una disminucion de la produccion
de dos hormonas: triyodotironina (T3) y tiroxina (T4), lo que puede
conducir al Hipotiroidismo.

Por otro lado, un consumo excesivo de Yodo puede conducir a una

sobre-estimulacion de la glandula tiroides que haga que produzca un
exceso de hormonas tiroideas, desencadenando en Hipertiroidismo.
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Fuentes naturales de Yodo

Las especies marinas, como las algas, el pescado y los crustaceos son
el grupo de alimentos con mayor contenido en Yodo, gracias a que el
mar termina conteniendo grandes cantidades de este elemento, que
se retienen en las especies que viven en este medio y que luego
consumimos en nuestra alimentacion.

Especial mencion a las algas por ser el grupo de especies marinas con
mayor contenido de Yodo natural, entre las que destaca el alga Kelp.

La sal de mesa actualmente es el alimento que los gobiernos han
elegido para paliar el déficit en Yodo entre la poblaciéon. Por ello, la
sal comun se fortifica con Yodo, dando lugar a la sal yodada.

El agua de consumo humano también contiene sales de Yodo,
mayormente procedentes de las soluciones sanitizantes y yodoéforos
con los que se trata para potabilizarla.

¢Qué es el alga Kelp?

El alga Kelp es la especie de alga marina que mas cantidad de Yodo
natural contiene. Crece en las zonas poco profundas del litoral de la
Patagonia y es de color pardo, de estructura plana y alargada.

Este tipo de alga se consume en abundancia en paises asiaticos como
en China y Japodn, en los que existe gran tradicion de incorporar algas
a su dieta, con el fin de hacerla mas saludable y vital.

El alga Kelp crece cerca de la superficie del mar, lugar donde absorbe
la luz del sol que necesita para realizar la fotosintesis, lo que le otorga
un caracteristico color verdoso.

Si tuviéramos que definir a qué saben las algas Kelp, podriamos decir
que saben a mar, lo que se debe a su elevado contenido en Yodo,
Calcio y otras vitaminas y minerales ademas de nutrientes como la
fibra, perfecta para hacer frente al estrefiimiento y mantener el
organismo libre de toxinas y sustancias nocivas.
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Propiedades y Beneficios del alga Kelp

La variada composicion del alga Kelp incluye a 30 minerales y es rica
en Yodo, Calcio, Silicio y Azufre.

Ademas, se caracteriza por contener:

Hidratos carbono de bajo indice glucémico

Aunque aportan un mayor niumero de hidratos de carbono que
de proteina (en concreto 8,3 gramos de hidratos y 1,6 g de
proteinas por 100 gramos), estos son de bajo indice glucémico,
por lo que evitan los picos de azucar en sangre.

Ademas, la proteina contenida en esta alga es vegetal y de alto
valor bioldgico, lo que se traduce en que es rica en aminoacidos
esenciales.

Minerales

Las algas Kelp, ademas de Yodo, son una fuente de Potasio,
Hierro, Calcio y Magnesio, a los que hay que sumar Sodio,
Fosforo, Cobre, Zinc, Manganeso, Boro y Cloro.

En cuanto al Yodo es un mineral determinante para controlar la
glandula tiroidea pero ademas es fundamental para el adecuado
funcionamiento del sistema nervioso y del cerebro, y la
hidratacion de la piel, retrasando la aparicion de arrugas.

Su contenido en Calcio ayuda a fortalecer los huesos, por lo que
tomar algas Kelp es una buena medida en la etapa de la
menopausia.

Vitaminas

Las algas Kelp son muy ricas en vitaminas como la A, C, D, E, K
y el complejo B. Esto justifica que proteja los drganos y la piel
del ataque de los radicales libres, combatiendo la oxidacién
celular, a la formacién de manchas y al desarrollo de
alteraciones en el ADN celular.

Fibra

Su alta concentraciéon en Alginato, ayuda a regular el transito
intestinal, dando solucién a problemas de estreiiimiento cuando
se incluye en la dieta.
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e Agua

Su elevado contenido en agua se asemeja al de la piha o la
alcachofa, por lo que estas algas estan consideradas como un
diurético natural, ayudando al éptimo funcionamiento de los
rinones, depurando el organismo de sustancias toxicas vy
limpiando y purificando las arterias.

Tales elementos son esenciales para la salud, formando parte de
los huesos, musculos, dientes, sangre, células nerviosas y tejidos
blandos y ademas ejercen de catalizadores de diversas
reacciones del organismo, siendo determinantes para la
produccion de hormonas.

Los principales beneficios del alga Kelp son:

e Como hemos visto es una excelente fuente de vitaminas,
minerales y oligoelementos.

e Controla el colesterol.

e Reduce el estrés y la fatiga.

e Ayuda a controlar el peso, mejorando nuestro metabolismo.
e Limpiay purifica las arterias.

¢ Regula el funcionamiento de la glandula tiroidea.

¢ Reduce las flatulencias.

e Protege contra los efectos de las radiaciones y los metales
pesados.

e Esrica en fibra, por lo que combaten el estreiiimiento.

Las propiedades y los beneficios del alga Kelp se basan en el efecto
combinado de las vitaminas, minerales, oligoelementos y aminoacidos
que contiene, y se ha demostrado que tiene efectos muy positivos en
patologias y trastornos como:

e Artritis: El alga Kelp ayuda a reducir la inflamacion de tejidos,
aliviando y mitigando los sintomas del reumatismo y artritis
reumatoide.
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e Calambres

e Reumatismo

e Depresiones

e Estrés

e Fatiga

e Resfriado comun

e Unas quebradizas: Fortalece las uiias y previene la pérdida de
cabello cuando el foliculo capilar alin esta vivo.

e Psoriasis

e Anemia

e Esterilidad prematura

e Diurético: Resulta muy beneficioso para la vejiga irritada,
ayudando a eliminar las bacterias daninas, reduciendo Ila

retencion de liquidos.

e Prostata: Reduce los problemas derivados de la hiperplasia
benigna de prdostata en hombres.

1. Kelp y tiroides

Aproximadamente el 80% de todo el Yodo en el organismo se localiza
en la tiroides y su carencia puede provocar problemas de salud
considerables.

Uno de los mayores beneficios que aporta el consumo de Kelp es que
ayuda al tratamiento de la funcion tiroidea. En particular, combate el
hipotiroidismo y optimiza el metabolismo.

Lo ideal es tomar Yodo a partir de una fuente libre y pura como es el
alga Kelp.
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Consumir este mineral es una estupenda alternativa a la ingesta de sal
yodada, principalmente para aquellas personas que sufren presion
arterial alta y han de reducir el consumo de sodio.

2. Kelp para adelgazar

El alga Kelp es también una extraordinaria ayuda para tratar el
sobrepeso, dado que ademas de ser baja en grasas y calorias,
ralentiza la absorcion de grasas en el intestino.

El alga Kelp contiene Alginato, una fibra natural, que bloquea la
absorcion de grasas. Existen numerosos estudios que sugieren la
posibilidad de que el alga Kelp detenga la absorcion de grasas en el
intestino en un 75%.

3. Kelp para la mujer

El alga Kelp puede convertirse en uno de los alimentos de referencia
para las mujeres debido a su concentraciéon en Hierro, Potasio y
Calcio que hace de él un candidato ideal para ayudar en periodos
demandantes como la menstruacion, el embarazo y el postparto.

Ademadas contiene Acido Félico, una vitamina imprescindible para el
correcto desarrollo del feto en las primeras etapas del embarazo.

4. Kelp para el cuidado de la piel

El alga Kelp ayuda a prevenir la pérdida de elasticidad de la piel a
temprana edad gracias a sus propiedades antioxidantes.

Su contenido en minerales como el Calcio, el Magnesio y el Fluor, y
vitaminas como la A, C y E, son claves para una piel sana y radiante.

El alga Kelp ayuda a regenerar y reparar las células que forman parte
del tejido topico.
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¢Como tomar las algas Kelp?

La forma en la que tomar Kelp depende del tipo de suplemento:

e Si se elige Kelp en polvo, se puede sustituir la sal comun,
espolvoreandola sobre las comidas.

e En comprimidos, basta con tomar 1 comprimido al dia junto con
una comida.

o Si se elige Kelp fresca, se puede hidratar y afadir a ensaladas y
salsas teniendo en cuenta que su sabor es salado e intenso.

La dosis diaria recomendada de Yodo es de 150 mcg diarios.

gir suplementos a base de algas Kelp?

Los suplementos de Kelp que se comercializan estdan compuestos
basicamente de dos tipos de especies de estas algas marinas:

« Laminaria Digitata

e Ascophyllum Nodosum
La ultima de estas especies es la mejor ya que cuenta con el mejor
porcentaje en Acido Alginico (20-26%), aparte del Yodo que ya
hemos mencionado entorno a 1200 mg por kg de alga desecada.
Aparte, la Ascophyllum Nodosum contiene otros componentes
llamados Florotaninos y Ascophyllan, con propiedades
inmunoestimulantes capaces de actuar como agentes antiviricos y

combatir las infecciones.

Es importante escoger suplementos que utilicen algas Kelp de
cultivos ecoldgicos para garantizar que estan libres de toxicos.

En nuestro producto utilizamos alga Kelp ecoldégica procedente de
Ascophyllum Nodosum.
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Efectos secundarios y contraindicaciones del alga

Kelp

Los productos y sustancias naturales pueden provocar efectos
secundarios si se toman de manera inadecuada.

e EIl exceso de Yodo puede dar lugar a un desequilibrio de la
tiroides.

e La sobredosis de Yodo conduce a un incremento del acné.

o Si estas algas se recolectan en una zona contaminada, pueden
presentar toxicidad en arsénico. De ahi la importancia de que
las algas sean ecoldgicas.

A nivel de contraindicaciones hay que tener precaucion en estos
casos:

o Si se es alérgico a las algas. Si una vez iniciado el consumo se
nota alguna reaccion alérgica, se debe abandonar su ingesta de
inmediato.

« Las algas Kelp también tienen propiedades anticoagulantes vy,
como tal, no se deben tomar junto con farmacos
anticoagulantes o con cualquier otro medicamento destinado a
reducir la presion arterial sin consultar previamente con el
meédico.
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informacion cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento vy
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicolégica o nutricional.

La informacion no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacidon entregada en relacién a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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Tel: (+34) 935 069 225
Whatsapp: (+34) 608 506 679

Email: hi@hivital.com
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