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Nota Introdutéria

O iodo é um oligoelemento, micronutriente. Significa isto, que é necessario ao
funcionamento do organismo, ao seu metabolismo, em multiplas funcdes, e que se obtém a
partir do consumo de alimentos que o contenham.

Apesar das necessidades diarias serem na ordem dos microgramas (ver tabela 2), a
necessidade de ingerir iodo e a sua deficiéncia na dieta sdo assuntos pertinentes pois a sua
caréncia acarreta graves problemas para a saude humana.

Uma das principais fungdes do iodo no organismo prende-se com a sintese das
hormonas da tiroide. As hormonas da tiroide estdo envolvidas em multiplas fungdes
reguladoras do funcionamento do organismo e a sua caréncia poderd comprometer diversas
fungdes.

Em Portugal, os dados sobre este problema eram muito escassos e ndo estavam
atualizados até ha pouco tempo. Entretanto, e através de trabalhos realizados e publicados
recentemente, sobre o aporte de iodo em Portugal, sugere-se a necessidade de uma
intervengdo urgente [1-3].

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) expressa a sua preocupacdo sobre este tema,
pelo menos desde 1993, recomendando uma medida que considera de baixo custo e de
elevada eficacia, a fortificacdo universal do sal com iodo. O que ainda ndo acontece em
Portugal, apesar de iniciados alguns esforcos recentes, quer pela DGS, com a orientac¢do para a
suplementacdo de mulheres grdvidas e lactantes, quer pela DGE com circular n93:

DSEEAS/DGE/ 2013 para o uso de sal iodado nas cantinas escolares.
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1. OQUEE 0 10DO E A SUA IMPORTANCIA

O iodo é um oligoelemento essencial a vida. Uma vez que ndo é sintetizado pelo
organismo, devera ser obtido a partir de fontes alimentares [4].

O iodo é acumulado na glandula tiroide, tendo como funcéo a biossintese das hormonas
da tiroide (tiroxina — T4 e triiodotironina — T3 correspondendo a 65% e 59% do seu peso
molecular, respetivamente) [5].

Estas hormonas sdo responsdveis pela regulacdo do metabolismo celular,
nomeadamente da taxa de metabolismo basal e temperatura corporal, e desempenham um
papel determinante no crescimento e desenvolvimento dos drgdos, especialmente do cérebro
[6].

Considerando-se que este é fundamental para a sintese das hormonas da tiroide e que,
estas exercem multiplas funcGes-chave no metabolismo, a caréncia de iodo terd um enorme

impacto na saude.

2. QUAIS AS FONTES DE IODO NA DIETA?

O iodo estd presente naturalmente no solo e na dgua do mar. A concentragdo de iodo
nas plantas, ou animais, vai depender do teor de iodo dos solos e das dguas, da utilizagdo de
desinfetantes iodados na industria alimentar e uso, na agricultura, de fertilizantes ricos em
iodo [5].

e A concentragdo de iodo numa planta podera ser, em média, de 1 mg/kg de peso seco.
Em solos pobres em iodo a sua concentragdo nas plantas podera ser de cerca de 1% daquele
valor.

e Nos animais, a concentracdao de iodo encontrada reflete a concentracdo de iodo nas
suas ragoes, o que poderd muitas vezes traduzir-se em valores baixos, se a ra¢do ou pastagens
provém de solos pobres em iodo.

e Nos animais marinhos, a concentracdo de iodo podera ser maior e, por isso sdo estes

alimentos muitas vezes considerados fontes relevantes de iodo, bem como as algas.
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Tabela 1. Fontes alimentares de iodo [4]

Peixes, crustaceos, algas

Vegetais, carne, leite e seus derivados

Sal iodado

Optar pelo sal iodado e comer mais peixe e produtos do mar é a melhor solugado para
combater as caréncias de iodo.

Em Portugal, a quantidade de iodo ndao se encontra rotulada na embalagem dos

alimentos, pelo que podem ser dificeis de identificar outras fontes alimentares de iodo.

3. NECESSIDADES DIARIAS DE I0DO

As necessidades didrias de iodo variam ao longo do ciclo de vida [7, 8].

Tabela 2. Necessidades diarias de iodo ao longo da vida

Idades (anos) ug iodo/dia
0-0,5 40
0,5-1 50

1-3 70

4-6 90
7-10 120
(Homens) > 10 150
(Mulheres) > 10 150
Gravidas 175
Lactantes 200

Um adulto saudavel precisa de 150 microgramas de iodo. Pode obté-lo ingerindo, por
exemplo, dois gramas de sal iodado e uma dose de bacalhau.
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4. MONITORIZAGAO DOS NiVEIS DE I0DO

A quantidade de iodo encontrada na urina (ioduria) é proporcional a quantidade
plasmatica, dai que a ioduria seja considerada um excelente biomarcador dos niveis de iodo no
organismo (tabela 3)[9]. O suor, as fezes e o leite materno, representam outras vias de

excrecao do iodo.

Tabela 3. Critérios para a avaliagdo da adequagdo da ingestdo de iodo tendo por base os valores de
ioduria (valores de referéncia para criangas e adultos exceto para mulheres gravidas e lactantes)[7]

<20 Insuficiente Deficiéncia de iodo severa
20-49 Insuficiente Deficiéncia de iodo moderada
50-99 Insuficiente Deficiéncia de iodo severa leve
100-199 Adequada Adequada

Podem representar valores adequados
para mulheres grdvidas ou lactantes, no
200-299 Acima do recomendado entanto podem ser considerados
valores de risco para a populacdo em
geral
Risco de complicacdes (hipertireoidismo
2300 Excessiva induzido pelo iodo, doenca tiroidea

autoimune) (tabela 4)

Tabela 4. Nivel Maximo de Ingestdo Toleravel (UL) [10]

Nivel Maximo de Ingestao

Idade Toleravel (UL) (ug por dia)
1-3 200
4-6 250
7-10 300
11-14 450
15-17 500
Adultos 1,100
Gravidas e Lactantes 600
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5. DEFICIENCIAS DE I0DO E SUAS CONSEQUENCIAS
Todos os sintomas da deficiéncia em iodo, resultante de insuficiente ingestdo na dieta,
estdo relacionados com o seu efeito na tiroide [11, 12]:

e Bdcio - niveis inadequados de iodo na dieta associam-se a bécio endémico, o que
praticamente parece ter desaparecido na Europa Ocidental.

e Hipotiroidismo - a preocupacdo atual sdo as caréncias ligeiras a moderadas de iodo. A
consequéncia fisiopatolégica desta situacdo é o hipotiroidismo com repercussdes
graves no crescimento e também na vida adulta.

e Problemas relacionados com a gravidez - as grdvidas e as lactantes sdo um grupo de
risco para a caréncia de iodo. Estudos demonstram que a suplementa¢do com iodeto

de potassio permite atingir os valores recomendados de 250 pg/dia.

6. AIMPORTANCIA DO I0DO NA GRAVIDEZ E NA CRIANCA

Durante a preconcecdo, gravidez e amamentagdo impde-se uma adequada ingestdo de
iodo necessaria para completar as necessidades da grdvida, para a maturacdo do sistema
nervoso central do feto e para o seu adequado desenvolvimento.

Porque é que uma grdvida necessita de consumir mais iodo [13]:

e aumento da necessidade da tiroxina (T4) para manter o normal metabolismo da

mulher;

e transferéncia de T4 e iodo para o feto durante a gravidez;

e aumento da excrecdo renal na grdvida.

Tabela 5. Critérios para a avaliacdo da adequagdo da ingestdo de iodo tendo por base os valores de
ioduria (valores de referéncia para mulheres gravidas)®[7].

Concentracao de iodo na

Grupo populacional urina (ioduria, pg/L) Ingestao de iodo
<150 Insuficiente
150-249 Adequado
Gravidas 250-499 Acima do recomendado
>500 Excessiva”

®Para mulheres lactantes e criangas com idade inferior a 2 anos a concentrag¢do de iodo na urina de 100
ug/L pode ser utilizada para identificar uma adequada ingestdo de iodo, no entanto as restantes
categorias para a ingestdo de iodo ndo estdo definidas. Apesar das mulheres lactantes apresentarem as
mesmas necessidades das mulheres gravidas, a concentragdo de iodo na urina é inferior porque o iodo é
libertado pelo leite materno.

0 termo excessivo significa uma excessiva quantidade de iodo comparativamente a quantidade
necessaria para prevenir e controlar deficiéncia de iodo.

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel

lodo — Importancia para a saude e o papel da alimentagao, 2014




/2 programa Nacional DG S desde
para a Promogao 1899

da Alimentacéo Saudavel Direcdo-Geral da Saude

A deficiéncia de iodo grave na mae tem sido associada a abortos espontaneos, nado-
morto, malformacao congénita e partos prematuros [4].

As hormonas tiroideias asseguram um desenvolvimento programado e coordenado do
sistema nervoso central do feto e da crianca. Deficiéncia em iodo durante a vida in utero tera
repercussdes no neurodesenvolvimento, refletindo-se em atraso mental, problemas motores e
no crescimento, audicdo e fala [11].

Este é um facto bem demonstrado em estudos realizados em paises europeus, onde se
mostra que défices de iodo na mdae comprometem o Ql do(a) filho(a) [14].

Na forma mais severa, uma disfuncdo da tiroide pode resultar em cretinismo (uma
sindrome caracterizada por danos permanentes ao cérebro, atraso mental, mutismo surdo,

espasticidade, e baixa estatura).

7. DEFICIENCIA DE I0DO EM PORTUGAL

Em Portugal, os dados disponiveis de iodurias sdo escassos mas suficientes para
despertarem preocupagdo, uma vez que apontam para uma caréncia em iodo muito
expressiva e generalizada ao longo do pais e ilhas.

A evidéncia cientifica recente sugere a existéncia de deficiéncia de iodo em populacbes
de risco em Portugal, nomeadamente em gravidas e lactantes [1, 2, 15].

Num estudo realizado com 3631 gravidas em 17 maternidades, do Interior, Litoral e
Regides Autdnomas de Portugal verificou-se que o aporte de iodo é insuficiente de acordo com
as recomendacfes da Organizacdo Mundial de Saude, mesmo em zonas costeiras [1]. Neste
estudo recente, 83% das gravidas do Continente consumiam menos iodo do que era
recomendado e apenas 17% tinham valores de ioduria adequados. As iodurias obtidas nas
Regides Autdnomas eram significativamente inferiores as obtidas no Continente. Na Madeira
92% das gravidas apresentavam niveis inadequados e nos Agores a percentagem de gravidas
com ioddurias insuficientes ascendia a 99%.

Num estudo realizado na regidao do Minho demonstrou-se que mulheres em idade fértil
e gravidas apresentavam deficiéncia de iodo com uma mediana de excre¢do de iodo na urina
<75ug/L [2].

Verificou-se, igualmente, a existéncia de bécio em 14% das gravidas. Num outro estudo
dos mesmos investigadores e na mesma regido, verificou-se que o perfil das hormonas

tiroideias durante a gravidez ndo era o adequado para suprir as necessidades do feto [15].

A analise atual podera levantar a preocupacdo duma caréncia de iodo na populagao
Portuguesa
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8. ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) tem vindo a priorizar a tematica do iodo. De
acordo com esta entidade existem em todo o mundo cerca de 2,2 bilides de individuos em
risco [7]. Em 2010, o canal EURRECA (EURopean micronutrient RECommendations Aligned),
nomeou o iodo como um dos dez micronutrientes com maior necessidade de revisao no que
respeita as recomendac¢des nutricionais e desenvolvimento de politicas de coligacao [16]. A
quantidade presente deste mineral nos alimentos ndo é suficiente para cobrir as necessidades
didrias em iodo, tornando-se necessdrio recorrer a alimentos fortificados (aos quais se

adiciona iodo) ou a suplementos [7].

8.1. SALIODADO

e A OMS recomenda a disponibilizacdo universal de iodo na forma de sal iodado, como
fonte de exceléncia de iodo na dieta, ou de qualquer outra apresentagdo que possa, duma
forma generalizada, chegar a toda a populagao.

e A utilizacdo de sal iodado (20-40 mg de iodo por quilo de sal) é a forma mais
econdmica e simples de introduzir mais iodo na alimentacdo; é uma pratica corrente e segura
e cobre 2/3 da populacdo mundial.

e A iodizacdo universal do sal pode eliminar a necessidade de suplementacdo especifica
na gravidez e lactagao.

e A utilizacdo de sal iodado na confecdo de refeicOes escolares podera ser um método
eficaz na prevencdo de défices em iodo na populacdo infantojuvenil.

¢ O sal iodado quando usado na producdo de alimentos como o pdo, queijos, snacks e
também algumas refeicdes/pratos preparados, pode contribuir significativamente para o
aumento da ingestdo de iodo pela dieta. O que reforga a necessidade de que a indUstria
alimentar coopere com as autoridades responsdveis pela regulagdo do sal iodado, e priorize
este topico.

e De um modo geral, a quantidade de iodo adicionada ao sal deve permitir que, mesmo
consumindo os 5 g de sal recomendados pela OMS, a quantidade de iodo disponibilidade seja
suficiente. E que, consumidores que ultrapassem este valores consumido valores que podem
chegar ao 10 -15 g de sal iodado por dia, ndo estejam em risco pelo consumo excessivo de

jodo.
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8.2. OUTRAS ESTRATEGIAS

e Na Roménia, o 6leo iodado substituiu com sucesso o sal iodado.

e Em Itdlia (Sicilia) suplementa-se a dgua com iodo.

e Fora da Europa, o iodo é adicionado ao chd na China, e testado em acgucar na
Guatemala e no Sudao.

e Aumentar o teor de iodo na alimentacdo animal pode indiretamente aumentar o teor
de iodo em produtos lacteos, como o leite que é agora um dos principais contribuintes da

ingestao de iodo através da dieta no norte da Europa e Reino Unido [12].

8.3. EM PORTUGAL

Em Portugal, o esforgo foi iniciado pela Direcdo-Geral da Saude (DGS) com a publicacdo
recente, em 26 de Agosto de 2013, de uma Orientacdo sobre o aporte de iodo em mulheres na
preconcecao, gravidez e amamentacao [17].

eDe acordo com esta Orientacdo, “as mulheres em preconce¢do, gravidas ou a
amamentar devem receber um suplemento diario de iodo sob a forma de iodeto de potassio —
150 a 200 pg/dia, desde o periodo preconcecional, durante toda a gravidez e enquanto durar o
aleitamento materno exclusivo...”;

e De forma a contribuir para a ingestdo apropriada de iodo had que assegurar uma
alimentacdo variada, incluindo alimentos que, habitualmente, sdo fontes de iodo como o
pescado e outras fontes alimentares recomendadas pelos profissionais de salde e adaptadas
caso a caso em funcdo do melhor conhecimento sobre a composicdo nutricional disponivel.

e Recomenda-se a substituicdo do sal comum por sal iodado nas quantidades de sal
recomendadas e que n3do devem ultrapassar os 5 g/dia.

e Acrescenta-se ainda que, seguindo esta preocupagdo e esforgo, a Direcao-Geral da
Educacdo (DGE) em colaboragdo com o Programa Nacional para a Promog¢do da Alimentagdo
Saudavel (PNPAS), publicou em Agosto de 2013 uma circular no sentido da recomendagdo da

utilizacdo de sal iodado na preparagao das refei¢gdes escolares [18].
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Em suma, recomendagdes consistentes e uma monitorizacdo continua sdo cruciais para
melhorar a ingestdo de iodo. Sera importante conciliar areas de atuacgdo para poder colocar
em pratica a monitorizacdo do estado de iodo da populacdo em Portugal, fazendo o
diagndstico, uma intervencdo adequada, e por fim, monitorizar o impacto da intervengao.

Pese embora a deficiéncia de iodo continue a ser uma preocupacdo de saude publica na
Europa, a alianca entre os governos, industria e consumidores, combinada com os avancos
ocorridos na fortificacdo de iodo no sal e da suplementacdo para as gravidas, combinadas com
a melhoria da comunicacdo ao cidaddo, oferecem a esperanca de uma melhoria deste

problema.
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