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‘ Elemento Insufficiente
essenziale assunzione

Lo lodio € un elemento
essenziale per la sintesi
degli ormoni tiroidei
(T3 e T4).

L'apporto di questo
micronutriente

attraverso gli alimenti
e indispensabile
affinche la tiroide
possa sintetizzare gli
ormoni firoidei.

Metabolismo
dello lodio

Conosci lo lodio @
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L'insufficiente assunzione
di lodio & causa di gravi
disfunzioni dello sviluppo
e della crescita
dell'organismo umano

sin dal concepimento,
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Il metabolismo

dello lodio

La maggior parte dello lodio
é infrodotto nell'organismo
attraverso l'ingestione nella
forma di ioduro (I-).

Lo lodio e attivamente
concenirato dalla tiroide, dal
tessuto mammario e dalle
ghiandole salivari. Il 90 %
dello lodio corporeo &
eliminato nelle urine.
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Schematic diagram of a follicular cell,
illustrating the steps involved in thyroid

hormone synthesis.
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Lo lodio negli alimenti

INFORMA

Lo iodio contenuto
negli alimenti che
assumiamo non &
sufficiente a soddisfare
il fabbisogno
quotidiano necessario
per garantire

la normale attivita
della tiroide.
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- PESCE E DERIVATI
Pesci e derivati sono la
maggiore fonte di lodio
alimentare, con un valore
- medio di 80 mcg di lodio
=2 per100gdip.e.

g cheraggiunge i 190 mcg -

~ nei molluschi. j
| crostacei sono ricchi di *

lodio e di Selenio. /
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PESCE E DERIVATI

Pesci e derivati sono la
maggiore fonte di lodio
alimentare, con un valore
medio di 80 mcg di lodio
per 100 gdip.e.

che raggiunge i 190 mcg
nei molluschi.

| crostacei sono ricchi di
lodio e di Selenio.
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LATTE E DERIVATI

Nel latte e i suoi derivati,
il valore medio di iodio &
compreso tra 10 e 20
mcg per 100 g.

Sono inoltre presenti
Calcio (valore medio 115
mg/100g) e Potassio
(valore medio 63.8

mg/100g).
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Lo lodio negli alimenti

UOVA

Nell'vovo froviamo in
media 9 mcg di lodio
per 100 gdip.e.,
79.8 mg di Potassio

e 82.2 mg di Sodio.
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CARNE FRESCA,
CONSERVATA

E FRATTAGLIE

. Nelle cami lo lodio

2 & scarsamente

. rappresentato

- con valore medio

di 5-6 mcg/100g.

Sono presenti

in quantita decrescenti
Ferro, Zinco, Fosforo,
Potassio, Magnesio e
Selenio (valore medio
15.3 mcg/100g).
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CEREALI E DERIVATI

= %5 X Ny Ve N Tra i Sali minerali sono
Q t ety - Ot presenti il Potassio
B O ] 5 =4 ‘S e (valore medio 159

& mg/ 100g) e il Fosforo
r (volore medio 233.3
W . mg/100g).

o ¥ -".‘ Lo lodio ha un valore
S, ’.;7'- ‘medio di 5 mcg/100g.
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FRUTTA FRESCA
~ Nella frutta il Potassio
e il minerale
piU rappresentato con
un valore medio pari
a 234 mg/100g,
mentre Il contenuto di
lodio & dicirca 1.8
mcg/100 g.
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VERDURA
Nelle verdure
il minerale maggiormente

rappresentato & il Potassio:
(valore medio 280 3
mg/100g), la quantita

di lodio & scarsq, pari

a circa 2.2 meg/100g.
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Come si puo prevenire  L'ufilizzo di sale forfificato

5 < conlodio( - )

un msufflaer!i.e & considerato universalmente
apporto nutrizionale la strategia piv efficace

di IO di O? per prevenire e correggere

i disordini da carenza jodica.
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< Attenti al Sodio L 1T,

NON SUPERARE Consumo totale
| 5 g DI SALE derivante da tutte @
AL GIORNO le fonti alimentari.




< Attenti al Sodio L 1T,

NON SUPERARE Consumo totale
| 5 g DI SALE derivante da tutte @
AL GIORNO le fonti alimentari.

55% o M
Alimenti o . 22" 35%

confezionati . 3 Preparazione
industrialmente e s domestica
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Sodio presente
negli alimenti
naturali

pesce,
calamari,
gamberi,
mitili,

uova,
carni,
selvagging,
frattaglie,
carciofi,
sedano...
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Attenti al Sodio @

35% . g m

Sodio
discrezionale,
aggiunto

con il sale
nella cottura

e preparazione
degli alimenti
o a tavola
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sale

non discrezionale,
industria della
conservazione

e frasformazione
alimentare

pane,

crakers

grissini

pizza

mais in scatolg,
legumi in scatola;
salumi,

affettati

e camne in scatola;

formaggi stagionati;

fonno

e derivati in scaftola;

olive in salamoiaq,

frutta secca
aggiunta di sale;
patatine in busta,
passata

di pomodoro;
margaring;
ketchup

senape

salsa di soia

dadi;

minestre in scatola
minestrone licfilizzato
fast-food)
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@ PESCE E DERIVATI
! LATTE E DERIVATI
UOVA

: CARNI FRESCHE E TRASFORMATE
I CEREALI
LEGUMI
{ VEGETALI
l SNACKS
{ CONDIMENTI

PESCE E DERIVATI Porzione
bastoncini pesce
gamberi surgelati
calamaro
tonno in scafola
ncy
di Indie
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Calcolo del sodio e dello lodio
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277,50 mg
120,00 mcg
¢ &
APPORTO sODIO (L NS
APPORTO 10DIO [ mey 190 meazan |
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o Calcolo del sodio e dello lodio
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PESCE E DERIVATI
LATTE E DERIVATI
l UOVA
CARNI FRESCHE E TRASFORMATE

g CALAMARO
CEREALI ; PANE

| LEGUMI
| VEGETALI
SNACKS
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CEREALI

Alimenti ‘ (L2 mia sefezione
con sale JJJ"JJ:-‘J
iodato

APPORTO SODIO
APPORTO 1ODIO
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Fonti Sodio

Il contenuto di sodio per Sintetica rappresentazione del
alimento é stato stimato contenuto crescente di sodio con
utilizzando le tabelle il simbolo del rombo.

INRAN

e lg etichette .nutrizionali N > 200 mg di Na/100 g
dei produttori.

¢ >500mgdiNa/100g
66 >1000mgdiNa/100g



Fonti lodio

Il contenuto medio di iodio

per categoria alimentare e
stato stimato utilizzando

i dati pubblicati dall'Istituto

Superiore di Sanita
(Atti, 1 luglio 2010)

Il contenuto di iodio degli
alimenti prodotti con sale
iodato é stato stimato
utilizzando le etichette

nutrizionali del produttore.

AMADORI

ANSELMI

BENESI’ COOP ITALIA
CABER

CIRFOOD

Clai

EUROCOMPANY

FRESCO PIADA

GRANDI PASTAI ITALIANI
GRISSIN BON

.S.A.D. SALI

PUCCI
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