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O papel dos lacteos como fontes clave para a
achega de iodo

En Europa, o leite e os produtos ldcteos son as principais fontes de iodo, o cal é crucial para a salde tiroidea e
para o desenvolvemento cerebral. Porén, a crecente popularidade de alternativas vexetais, a mitido sen este
compofiente, estd a reducir a sia inxestién e a xerar preocupacions na OMS sobre os riscos que isto supén para

asatde publica.

iodo é un nutriente esencial
Opara o correcto funcionamen-
to do organismo. A sta defi-
ciencia pode causar problemas como
0 bocio e outros trastornos tiroideos,
asi como afectar negativamente o
desenvolvemento cognitivo, particu-
larmente en mulleres embarazadas
e nenos. En Europa, as principais
fontes de iodo inclien o leite e os
produtos lacteos, que se enriquecen
a través da alimentacion animal.
Porén, a crecente popularidade
das alternativas vexetais aos lacteos,
que a miudo carecen deste compo-
fiente, estd a provocar unha diminu-
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cién da sua inxestion, especialmente
en adolescentes e mulleres, que xa
teflen un maior risco de sufrir a fal-
ta deste nutriente. Isto suscitou pre-
ocupaciéon entre organismos como
a Organizaciéon Mundial da Satde
(OMS), que advirten sobre os perigos
que pode desencadear para a saude
publica a deficiencia deste mineral
indispensable.

UN MINERAL ESENCIAL PARA O
DESENVOLVEMENTO

A nivel mundial, unha gran canti-
dade de persoas sofre de deficiencia
de iodo, o cal, segundo a OMS, é a

causa mdis comun de dano cere-
bral previble. Tratase dun mineral
esencial para a sintese de hormo-
nas tiroideas, fundamentais para
o desenvolvemento cerebral e o
crecemento. A sla carencia grave
durante o desenvolvemento fetal e
a infancia temperd pode ter conse-
cuencias devastadoras, como dis-
capacidades intelectuais severas,
abortos espontaneos e mortalidade
infantil. Nos adultos, esta deficien-
cia esta relacionada cunha maior
incidencia de hipotiroidismo e au-
mento da gldndula tiroide, cofiecida
como bocio.



Mesmo unha deficiencia modera-
da en mulleres embarazadas pode
afectar o desenvolvemento cogniti-
vo dos seus fillos, reducindo ata 15
puntos o seu coeficiente intelectual.

UN PROBLEMA NO PUNTO DE MIRA
DA OMS
En resposta a esta situaciéon, a OMS
e o Fondo das Naciéns Unidas para
a Infancia (Unicef) estableceron, na
década de 1990, directrices que re-
comendaban a iodacién universal
do sal como unha estratexia para
garantir que toda a poboacion, es-
pecialmente mulleres embarazadas
e nenos, accedesen & cantidade ne-
cesaria para previr estes trastornos.
Porén, existen importantes dife-
renzas entre rexiéns en canto ao
consumo de iodo e as politicas de
prevencion. Actualmente, 126 pai-
ses implementaron politicas obri-
gatorias de iodacion do sal, mentres
que noutros 21, como Espafna, os
Estados Unidos e Suiza, estas me-
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» A IMPORTANCIA DOS LACTEOS COMO FONTE DE IODO E A
MIUDO SUBESTIMADA E OS CAMBIOS NOS HABITOS DE CONSUMO
AO LONGO DA VIDA PODEN REDUCIR A SUA INXESTION

didas son voluntarias. O paradoxo
é que moitos paises, seguindo re-
comendacions da OMS para reducir
a hipertension e as enfermidades
cardiovasculares, estdn a centrarse
en reducir o consumo de sal, o que
pode comprometer a eficacia das
estratexias de iodacion universal.
Neste contexto, os alimentos de
orixe animal, especialmente os lac-
teos, desempefian un papel crucial
na inxestion de iodo. O leite e os
seus derivados son unha das prin-
cipais fontes naturais deste mine-
ral; de feito, contriblien en mais
da metade da inxestién de iodo en
nenos de pafses como Noruega e o
Reino Unido. Esta presenza débese,
en gran medida, 4s practicas gan-
deiras, como a suplementaciéon con

este compofente no alimento do
gando. Non obstante, a importancia
dos lacteos como fonte de iodo adoi-
ta ser subestimada e os cambios nos
habitos de consumo de leite ao lon-
go da vida poden reducir significati-
vamente a sta inxestion.

Ainda que o peixe é outra fonte
fiable deste mineral, a stia contribu-
cion 4 dieta humana estd limitada a
aqueles paises cunha forte tradicién
de consumo de produtos do mar,
como Islandia e Noruega. Os vega-
nos e vexetarianos, pola sia banda,
a pesar de consumir produtos vexe-
tais fortificados con iodo, tamén co-
rren o risco de non acadar os niveis
axeitados. »
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IN\(ESTIGACI()NS SOBREO IODOEA
SAUDE HUMANA

Dado que a concienciacién sobre a
importancia do iodo na saide segue
sendo limitada e a sta inxestion va-
ria segundo os grupos de alimentos,
¢ fundamental contar con estudos
internacionais que avalien como de
informada estd a poboacién sobre
este tema.

Por isto, un recente traballo, publi-
cado no Journal of Dairy Science e
titulado “Low public awareness opens
up new opportunities for highlighting
milk as an iodine dietary source” [“A
baixa conciencia publica abre novas
oportunidades para destacar o leite
como fonte dietética de iodo”], busca
analizar o nivel de conciencia en di-
versos paises e grupos sociodemogra-
ficos sobre a relevancia do iodo e as
stas principais fontes dietéticas, espe-
cialmente o leite.

Esta investigacion, con 4.704 par-
ticipantes de 16 paises, revelou nota-
bles diferenzas no cofiecemento so-
bre a importancia deste compofiente
na dieta.

0S LACTEOS, UNHA POTENTE FONTE

DE I0DO

Os enquisados demostraron un bo
cofiecemento sobre o peixe e os ma-
riscos como fontes de iodo, o cal re-
flicte as campafas de satude publica
que promoven o seu consumo. Ma-
lia todo, houbo unha clara falta de
formaciéon sobre outros alimentos
ricos neste composto, especialmen-
te o leite e os produtos lacteos, que
son fontes primarias deste nutrien-
te en moitos paises. Ainda que estes
produtos achegan entre o 13 % e o
64 % da cantidade necesaria deste
micronutriente en adultas non em-
barazadas, moitos enquisados non
identificaron os lacteos como unha
fonte importante.

O traballo apunta que este desco-
fiecemento poderia deberse a que a
informacion ao respecto e a sta re-
laciéon coa satude é menos accesible
para o publico xeral, quedando en
gran medida confinada a publica-
ciéns cientificas. Ademais, as cam-
panas de satide publica non sempre
logran acadar a todos os grupos de-
mograficos.

O estudo revelou que as percep-
cibns sobre o iodo varian signifi-
cativamente segundo a rexiéon. No
Xapoén, por exemplo, os enquisados
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ESCASA CONCIENCIA SOBRE 0 10DO NA DIETA EN TODO O PLANETA

0 estudo amosou que a conciencia sobre a importancia do iodo na satide era
elevada en algunhas rexions, como Oceania, onde os participantes deron a
puntuacién mais alta nunha escala de 7 puntos (5,9), mentres que América Latina
presentou os niveis mais baixos (4,9). Malia a importancia do leite como fonte
deste compofente, a informacién sobre o seu papel foi escasa, especialmente no
norte e no oeste de Europa, onde as puntuaciéns deron de media 3,0. En con-
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traste, a maioria dos enquisados recofieceron o peixe e 0s mariscos como fontes

clave, con puntuaciéns entre 5,4 e 5,5 en Europa.

En rexiéns como Nova Zelandia, Grecia e Italia, os participantes foron os mais conscientes sobre a influen-
cia do iodo na satide, mentres que en Colombia, México, Ecuador e 0 Xapdn a conciencia foi notablemente
mais baixa. De novo, o peixe e os mariscos foron identificados como as principais fontes polos enquisados
de Francia, que obtiveron as puntuaciéns méis altas neste aspecto. Porén, en paises como Armenia e a
India, a percepcion sobre estes alimentos foi mais neutra.

tendian a valorar menos o seu im-
pacto na satude debido 4 sta dieta
rica en algas, que proporciona unha
cantidade suficiente e mesmo exce-
siva deste mineral. En contraste, no
norte e oeste de Europa, a pesar do
alto consumo de leite, os participan-
tes non recofleceron os produtos lac-
teos como unha fonte clave.

En canto a outros grupos alimen-
tarios, os enquisados en América do
Norte mostraron unha maior con-
ciencia sobre a carne como fonte de
iodo, mentres que en Asia se perci-
biu unha maior relacién entre os
cereais, as froitas e as verduras con
este nutriente, ainda que estes ali-
mentos non son fontes significativas.

Curiosamente, factores como a
idade, o nivel educativo e o estado
laboral s¢ influiron na conciencia so-
bre o peixe e 0os mariscos. As persoas
maiores mdis educadas e emprega-
das tendian a ser mdis conscientes
da importancia destes alimentos.
Porén, non se observaron diferenzas
significativas no cofiecemento sobre
outros grupos alimentarios segundo
0 xénero, a idade ou o nivel educa-
tivo, o que contrasta con outros es-
tudos que indican unha maior con-
ciencia nutricional entre as mulleres.

TAREFA PENDENTE: FORMAR E
INFORMAR

Tras a presentacion de resultados,
este estudo sublina a necesidade de
mellorar a educacion publica sobre
o iodo, especialmente no que respec-
ta aos produtos lacteos, unha fonte
esencial deste nutriente en moitas
rexions.

Ademais, é crucial desefiar cam-
paflas de saude publica que che-
guen a unha audiencia mdis ampla,
incluidas aquelas persoas que non
participan nas canles tradicionais de
educacion académica. Un maior co-
fiecemento ao respecto poderia pre-
vir deficiencias que afectan ao des-
envolvemento cognitivo e a4 funcién
tiroidea.

En lifas xerais, e dado o baixo
nivel de informacion xeral sobre as
fontes de iodo, os autores recomen-
dan que as autoridades publicas
reforcen as campafas formativas e
propofien a introducién de etiquetas
que detallen o contido deste mineral
nos alimentos e resalten os produtos
ricos neste mineral. Estas estratexias
ofrecerian datos claros e accesibles
e axudarian a mellorar a inxestiéon
deste micronutriente esencial.



