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01 APRESENTACAO

O iodo € um micronutriente essencial
para o funcionamento do organismo.
Embora esteja amplamente distribuido
no planeta, sua presenca é desigudl,
variando entre oceanos, solos, dgua e
alimentos.

Esta cartilha foi elaborada com o
objetivo de orientar os profissionais de
saude e a populacdo sobre a
importdncia do consumo adequado
de iodo.




INTRODUCAO

O iodo é um micronutriente importante para a saude,
porque desempenha um papel essencial na sintese dos
hormonios da tireoide.
Esses hormonios ajudam no:

Crescimento infantil

Desenvolvimento cerebral

Formacgdo de 6rgdos

Controle da temperatura corporal

Frequéncia cardiaca

Metabolismo

BRASIL (2007);
MACHADO et al. (2023)
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Problemas causados pela deficiéncia de iodo:

Em criangas:

e Atraso no crescimento

o Déficits cognitivos

e Dificuldade de aprendizagem

e Alteragdes no desenvolvimento fisico

Em gestantes:

e Abortos

e Natimortos

e Malformacgdes congénitas

e Maior mortalidade perinatal

Na populagéo geral:

e Bocio (aumento da tireoide)

e Hipotireoidismo

e Cretinismo (forma grave e irreversivel)

Problemas causados pelo excesso de iodo:
Pode aumentar o risco de:

| Hipertireoidismo

| Hipotireoidismo

| Autoimunidade da tireoide

| B6cio nodular toxico

I Maior risco de cdncer de tireoide

SILVA; MELCHERT (2019)
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CONSUMO DIARIO DE IODO RECOMENDADO

Grupos Populacionais Necessidade Diaria de lodo
Gestante 250 pg/dia
Lactentes 90 pg/dia
Criangas menores de 6 anos 90 pg/dia
Criangas de 6 a 12 anos 120 pg/dia
Adolescentes 150 pg/dia
Adultos 150 pg/dia

Fonte: WHO (2014)

< ONDE ENCONTRAMOS IODO?

" Sal iodado (o principal!)
Agua potavel
é@¢ Frutos do mar

L/ Alguns alimentos




QUAIS ALIMENTOS FORNECEM IODO?

Alimentos

Microgramas por porcao (pg)

Leite desnatado, 1 xicara 84
Ovo cozido, unidade grande 31
Figado bovino cozido, 85 14
gramas

Atum em lata, em agua, 7
escorrido, 85 gramas

Peito de frango assado, 85 1

gramas

Bebida de soja, 1 xicara 3

FONTE: NATIONAL INSTITUTES OF HEALTH (2024)




A AGUA TAMBEM PODE
CONTER IODO

Pesquisa em cinco macroregides
brasileiras (cento-oeste, nordente,
sudeste, norte e sul) mostraram que:

e Ha diferenca entre regides;

e Ha variacdo entre pontos de
coleta.

E EM PALMAS-TO?

Estudos mostram que a Aagua de
consumo da populagdo possui
concentragdo de iodo muito baixa.

PINTO et al. (2022)
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ESTOU INGERINDO IODO SUFICIENTE?

A maioria das pessoas obtém iodo suficiente por meio de
alimentos e bebidas. No entanto, certos grupos de pessoas
s@o mais propensos a ndo obterem iodo suficiente. Atencdo
para:

e Pessoas que ndo usam sal iodado;

e Mulheres grdavidas, que precisam de cerca de 50% mais
iodo para garantir que seus bebés recebam iodo
suficiente;

e Pessods que seguem uma dieta vegana ou que
consomem poucos ou henhum laticinio, frutos do mar e
OVOs;

e Pessods que vivem em regides com solos deficientes em
iodo e que se alimentam principalmente de produtos

locais;

e Pessoas com dieta restritiva de sal (sédio), como
hipertensos e pessoas com doenca renal.
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ESCOLHENDO O SAL DE CONSUMO

Diante das opcdes de sal para consumo no mercado é
fundamental que o consumidor faga a escolha verificando no
rétulo a adicdo de iodo (normalmente na forma de iodato).

Exemplos de rétulos de sais:

Ingredientes: Sal comum tipo 1
moido, iodato de potassio e
antiumectante ferrocianeto de
sddio (INS 535).

NAO CONTEM GLUTEN.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcdes por embalagem: 1.000 porgdes
b porPort;éo?:le 01E o
(01 pitada ou 1/4 de colher de cha)

NAO CONTEM GLUTEM

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgao de 1g (% cother de cha)

Nutriente Quantidade| %VD(*)

Cloro 610 mg

16%

390 mg

Quantidade por porgdo | % VD (*)

Umidade 2,50%

sodio | 3%0mg | 16

*9VD: Valores diarios de referéncia com
base em uma dieta de 2.000kcal ou 8.400kj.
Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores, dependendo de suas
necessidades.

| lodo O,QZSmg 19

- e wl

SAL IODADO

SAL NAO IODADO
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COMO PREVENIR A
DEFICIENCIA

A iodagdo do sal € uma das maiores estratégias de
saude publica do mundo.

No Brasil, essa acdo faz parte do Programa Pré-lodo,
do Ministério da Saude: Programa Nacional para
Prevencdo e Controle dos Disturbios por Deficiéncia
de lodo.

Desde a década de 50, é obrigatdria a iodacéo de
todo o sal destinado ao consumo humano. Nessa

época, aproximadamente 20% da populacdo L
apresentavam Distdrbios por Deficiéncia de lodo -
(DDI). Assim, com o propdsito de diminuir essas altas w5

prevaléncias adotou-se a iodacdo universal do sal.
Apbds cerca de seis décadas de intervencdo, se
observa reducdo na prevaléncia de DDI no Brasil
(20,7% em 1955; 14,1% em 1974; 1,3% em 1994; e 1,4% em
2000).

O controle da qualidade do sal iodado é fundamental para
assegurar a efetividade e a seguranca da fortificagcao. Além e
disso, o monitoramento de indicadores urinarios de iodo .
permite identificar, tanto deficiéncia quanto excesso, »
auxiliando no ajuste dos niveis de iodagao e na prevengao " ,',‘
de riscos a saude.

SAIBA BRASIL (2022)
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COMO MANTER NIiVEIS ADEQUADOS DE
1I0DO?

v/ Consuma sal iodado comum;
v/ Consuma alimentagdo variada e equilibrada;

v/ Evite substituir o sal iodado por sais ndo fortificados
com iodo;

v Ndo use suplementos de iodo sem orientagdo
profissional,

v/ Alimentos ultraprocessados quase nunca contém sal
iodado.

CUIDADO COM O CONSUMO DE “SAIS DA MODA”".
VERIFIQUE SE O SAL QUE VOCE CONSOME E ADICIONADO
DE IODO.

1



O QUE SAO ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
E QUE USUALMENTE NAO CONTEM SAL
IODADO NA SUA COMPOSICAO

Séo produtos industriais que contém pouca ou nenhuma
quantidade de alimento in natura. Em geral, incluem
aditivos e passam por alto processamento, como
salsichas, biscoitos, geleias, sorvetes, chocolates, molhos,
misturas para bolo, barras energéticas, sopas e
macarrées  instantdneos, além de  salgadinhos,
refrigerantes e refeicées prontas congeladas, como pizzas,
hamburgueres e nuggets.

EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS'!

BRASIL (2021)
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COMO O SAL DEVE SER ARMAZENADO NA
SUA RESIDENCIA?

v Armazene seu sal bem fechado, na embalagem
original, em pote escuro, bem tampado e armazenado na
geladeira;

v/ Coloque no saleiro s6 a quantidade consumida na
semana, matenha o saleiro bem fechado e longe de
fontes de calor;

SOMENTE O SAL
CONSUMIDO NA SEMANA
PODE FICAR FORA DA
GELADEIRA.

Em pote tampado, escuro,
em lucar seco, longe de
fontes de calor
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