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Iodio, indispensabile per la tiroide (e non solo)

La Scheda

Che cos’è
Lo iodio è un microelemento essenziale (che l’organismo, cioè, deve ottenere dagli alimenti). 
Il suo ruolo è cruciale soprattutto per la funzionalità della ghiandola tiroidea. 

A che cosa serve
Lo iodio entra a far parte degli ormoni tiroidei, coinvolti nella termogenesi e nel metabolismo (glucidico, pro-
teico, lipidico, fosfo-calcico). Ecco perché, una volta introdotto con gli alimenti, si localizza in gran parte nella 
tiroide. In gravidanza concorre al corretto sviluppo del sistema nervoso centrale.

I danni da carenza
La carenza di iodio si manifesta nell’adulto principalmente con il gozzo, vistoso ingrossamento della ghiandola 
che cerca di captare il poco iodio circolante. La carenza di iodio durante la gravidanza pone il nascituro ad 
altissimo rischio di cretinismo da insufficiente sviluppo del sistema nervoso. 

Dove si trova
Lo iodio va assunto principalmente con gli alimen-
ti (si trova soprattutto nel pesce di mare). Ecco il 
contenuto di massima di iodio (espresso in mcg/kg 
o in mcg/l x il latte vaccino) di alcuni alimenti (Fon-
te - Modif. da: Progetto Italiano Contro la Carenza di 
Iodio in Pediatria): 
•	 pesce di mare: 1.200-2.500
•	 palombo, acciughe, baccalà: 540
•	 merluzzo, dentice, sogliola: 300
•	 molluschi e crostacei: 798-1.600
•	 pesce d’acqua dolce: 30
•	 uova: 93
•	 pollame e carne di altri animali: 50
•	 cereali: 47
•	 riso integrale: 200
•	 vegetali e frutta:
	 – bietole, carota, mela: 80
	 – spinaci: 410
	 – legumi: 30
•	 latte vaccino: 210 mcg/l in inverno
			    90 mcg/l in estate

Da sapere
La cottura porta a riduzione del contenuto di iodio 
negli alimenti. Es.: frittura -20%, griglia -30%, 
bollitura -58% (valori medi).

Quanto ne serve

Livelli raccomandati di assunzione/die:
Neonato e bambino fino a 5 anni 90 mcg
Bambino da 6 a 12 anni 120 mcg
Adulti 150 mcg
Donne in gravidanza 220 mcg
Donne durante l’allattamento 290 mcg
Fonte - Modif. da: Progetto Italiano Contro la Carenza 
di Iodio in Pediatria.

Grazie ai livelli di iodazione consentiti dalla normati-
va vigente (= 30 mcg/kg), 5 g di sale iodato al giorno 
per l’adulto e 2-3 g per il bambino (soglie OMS) per-
mettono di raggiungere il fabbisogno quotidiano di 
iodio (Dati: Istituto Superiore di Sanità).
Sono disponibili inoltre integratori contenenti quan-
tità variabili di iodio. In commercio si trovano pata-
te, carote, insalata arricchite di iodio (da 0,25-0,5 
mcg/g), che possono contribuire al fabbisogno di 
iodio e alla riduzione globale del consumo di sale. 
Alcuni alimenti (es. cavoli, arachidi) inibiscono l’as-
sorbimento e l’utilizzo dello iodio.

Due miti da sfatare
Respirare aria di mare non fa assumere iodio. Il 
sale integrale non contribuisce significativamente 
all’assunzione di iodio.


