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Abstract: iodul este un element chimic indispensabil dezvoltarii armonioase a organismului uman.
Continutul siu este de 20 - 30 mg de iod, concentrat in glanda tiroidi a omului. Valoarea de 4 - 10 mg/cm’
de iod plasmic in organism este limita acceptabila a continutului. Concentratii superioare sau mult
inferioare acestei valori, produce in organism o multime de probleme de ordin psihologic si general
(hipertiroidism/hipotiroidism). Necesarul de iod al organismului poate fi suplinit prin administrarea
pastilelor pe baza de alge marine (Vareh), solutii concentrate §i consumarea produselor alimentare
bogate/imbogatite cu iod.
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1. Caracteristica generala

Iodul ca element chimic a fost descoperit de chimistul francez Courtois care a efectuat experimente pe
plantele de varech — alge marine mov, unde a observat niste cristale mov stralucitoare pe care le-a studiat cu
chimistul Clement in perioada 1811-1812 [1].

Iodul este un microelement nutritiv, care este indispensabil organismului uman. El este parte
componentd a hormonilor tiroidieni care au rol important in cresterea si in functionarea normald a unor
sisteme ale organismului. Lipsa iodului duce la o productie insuficientd a acestor hormoni, ceea ce afecteaza
diferite parti ale corpului: muschii, ficatul, rinichii si mai ales creierul, cu precadere in perioada de crestere.

1.1. Réspindirea in naturi a iodului

lodul insoteste Cl, si Br, in natur. In cantitati reduse este raspandit sub forma de combinatii in cele trei
regnuri. In apa marii se giseste in proportie de 2,5 mg\l - principala sursa de iod, in medie, ca iod de origine
organicd, apoi in cenusa tuturor plantelor marine, in unii bureti si corali, ca §i in unele alge (Varech, Fucus,
Goemon, Laminaria sau varza de mare). Aceste plante au proprietatea de a absorbi iodul din apa marii si de
a-1 cumula in tesuturile lor. In cenusa acestora, regisim iodul sub forma de iodura de potasiu, in proportii ce
ajung pana la 0,4 % [3].

1.2. intrebuintarea industriali si medicinali a iodului

In proportii mari se utilizeazd ca dezinfectant sub forma de tinctura de iod sau iodoform (CHI;). Sub
forma de compusi minerali sau organici este Intrebuintat ca medicament sau fortifiant In alimentatie. Pe baza
de iod s-au obtinut preparate cu proprietdti bactericide, care se intrebuinteazda in medicind §i in
industria alimentard. De asemenea, in industria fotografica, farmaceuticd si industria colorantilor: de
exemplu iodura de argint (Agl) se foloseste la fabricarea peliculelor fotosensibile, iodura de potasiu (KI) este
folositd ca reactiv si la prepararea unor produse farmaceutice [4].

2. Proprietitile fiziologice ale Iodului

Este bine cunoscut cd animalele superioare retin cantitati extrem de mici de iod din alimente si apa. El
se cumuleaza in glanda tiroida ajutand la buna functionare a organismului, si anume stimuland procesele de
asimilatie si regland schimbul de substante in organism.

Organismul uman contine 20 - 30 mg de iod (0,25 %) dintre care aproximativ trei sferturi din acesta se
afla in glanda tiroida (tireoglobulina, ,pompa de iod”) in timp ce restul este distribuit in tot corpul sub forma
de ioduri ai aminoacizilor iar forma elementard foarte putin prezentd. Plasma sanguina contine iodul sub
formd de compusi organici (iod plasmatic) in concentratia de 4 - 10 mg/cm’. In cazul in care aceastd
concentratie a iodului este mai micd de aceastd limitd organismul suferd de hipotiroidism, iar cand
concentratia depdseste limita — hipertiroidism [5].

2.1. Necesarul zilnic si alimentele bogate in iod

Necesarul zilnic de iod este in strinsa depindenta cu varsta si etapele dezvoltarii vietii. in primele luni de
viata, un copil are nevoie de 50 de micrograme de iod zilnic, intre 2 si 6 ani — 90 de micrograme, 7 si 12 ani
— 120 de micrograme, adultii si copii peste 12 ani — 150 de micrograme, gravidele si femeile ce alapteaza —
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200 de micrograme. Principalele surse de iod din alimentatia noastra sunt: sarea iodatd (1 g contine 76 pg de
iod), algele, pestii de apa sdratd, fructele de mare, sarea de mare, alimentele marine, din care fac parte
pestele, scoicile si plantele marine. Astfel, plantele de mare au cel mai mare continut in iod, peste 50
micrograme intr-o portie de 85 g/masa, pe cand majoritatea legumelor crescute pe pdmant au continutul
scazut 1n iod, cu exceptia celor crescute n apropierea marii sau pe soluri imbogatite cu fertilizatori care
contin iod [7].

Tabelul 1
Continutul de halogeni — fluor, clor, iod in produsele alimentare.

Categorii | Nr. | Denumirea Continutul de iod, Continutul de fluor, |Continutul de clor,
de produse | crt. | produsului alimentar pg/100 grame ug/100 grame mg/100 grame
alimentare produs produs produs

1. | Carne de vita 7,2 63 60
2. | Carne de porc 6,6 69,3 48.6
Carne si 3. | Carne de oaie 3 120 83,6
organc 4. | Carne de gasca 4 - 87,5
interne 5. | Carne de gaina 5,6 76 80
6. | Inima de vita 7,3 50 -
7. | Ficat de porc 13,1 - 80
8. | Ficat de vita 6,3 63 100
Peste si 1. | Somon 62 - -
produse 2. | Biban de mare 57 140 4
marine 3. | Tresca 135 700 40
4. | Crevete 110 90 210
Lapte si 1. | Lapte de vaca proaspat 16 29 110
produse 2. | Lapte sterilizat 15 30 100
lactate 3. | Sméantand 10% grasime 9,6 17 76
4. | Sméantana 30% grasime 7,7 14 61
5. | Chefir gras 14 30 110
Cereale 1. | Grau tare 11 80 30
2. | Fasole 12,1 44 58
3. | Soia 8,2 120 64
Fructe si 1. | Prune 6 2 1
legume 2. | Struguri 8 12 1
3. | Ridichii 8 30 44
4. | Usturoi 9 - 30
5. | Cartofl, morcov 5 30/55 58/65
6. | Sfecla 7 20 43
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Continutul de iod din carne, produse lactate, oud si alte alimente depinde de continutul de iod din dieta
animalelor de la care provin. Septelul destinat consumului este alimentat cu blocuri de sare iodata, astfel ca
carnea lor are un continut ridicat de iod. Alimentarea vacilor cu alge marine ce contin iod mareste brusc
cantitatea de lapte obtinuta, iar la ovine, lana creste mai repede. De asemeni, addugarea a mici cantitati de
iod 1n solul arabil duce la schimbarea calitdtii recoltelor si la obtinerea produselor vegetale ce contin iod usor
asimilabil.

2.2. Tulburari provocate de deficitul de iod

Insuficienta de iod 1n organism provoaca hipotiroidismul ce se manifesta prin:

— retard mintal si alte efecte ale dezvoltarii — sterilitate;

sistemului nervos; — cresterea mortalitatii in randul copiilor;
— gusa (madrirea tiroidei); — schimbari de comportament;
— sommolenta; — hipotermie (scdderea temperaturii corpului) si
— tendinte spre obezitate; tensiune arteriald micgorata (hipotensiune),
— fincetinirea cresterii (chiar stagnarea) si etc.

dezvoltare disformica a organismului;

Cel mai devastator efect al lipsei de iod este cel asupra creierului uman, deoarece in lipsa iodului,
celulele nervoase nu se pot dezvolta iar aceste efecte aparute in perioada de crestere a copilului sunt
ireversibile [8].

Produsele fortificate cu iod si suplimentele comprimate de iod. Necesarul de iod al organismului
poate fi suplinit sub formd de pastile pe bazd de alge marine (Vareh), solutii concentrate i consumarea
produselor alimentare Imbogatite cu iod. Studiile recente au descris, ca la o mare parte din populatia
nationala principala sursa de iod este doar sarea iodatd de masa. Sarea este cea mai ieftind modalitate de
combatere a deficitului de iod dar nu este intotdeauna cea mai buna solutie pentru prevenirea deficitului de
iod deoarece iodul nu este stabil in sarea iodatd iar cand conditiile de depozitare sunt necorespunzitoare,
continutul de iod din sare poate sa scada drastic. De altfel, in urma tratamentului termic iodul dispare din
sarea de bucatarie si cel mai bine este sa fie adaugata la alimente si bucate inainte de consumarea acestora.

Nu este recomandat de catre nutritionisti cresterea consumului de sare, doar pentru suplinirea
necesarului de iod al organismului. Uleiul de floarea soarelui, produsele lactoacide si margarina fortificate cu
iod ar deveni un aliat in lupta contra deficitului de iod. Prin metode fizico-chimice s-a studiat evolutia
trigliceridelor in functie de cantitatea de iod administratd in produsele fortificate cu el si nu s-a constatat nici
o schimbare esentiala a compozitiei acizilor grasi. Continutul de iod in uleiul de floarea soarelui este de 1-2
pg/ml ulei, iar pentru cel folosit la fortificarea altor alimente de 50 pg/ml ulei. Valoarea biologica si calitatea
produselor fortificate cu iod nu se modifica esential [6].

2.3 Tulburiri atribuite consumului excesiv de iod

In stare naturali, iodul nu prezinti nici un risc de toxicitate. In cantititi mari irita pielea, ataca ciile
respiratorii, ochii, si, in general organismul. In tratament, el poate provoca alergii, ingalbenirea pielii si a
unghiilor, agitatie, dureri de cap, dificultati in respiratie, gust metalic in gura.

O ,,supraincarcare” cu iod a organismului, (hipertiroidism), se manifesta prin: tremuraturi ale extremitatilor;
tahicardie; stari de agitatie; insomnii; tendinte spre slabire; hipertermie (ridicarea temperaturii corpului) si
tensiune arteriala ridicata (hipertensiune); gusa si exoftalmie (boala Basedow) etc.

Boala Basedow este forma grava a hipertiroidismului prin care unul ori ambii ochi manifesta
tendinte de a iesi din orbite si prezenta gusii. De asemeni, doze foarte ridicate - 20 mg pe zi de iod pot cauza
in mod paradoxal o forma de gusa, denumitd gusa iodica care poate fi observatd la o serie de grupuri de
japonezi, care consuma mari cantititi de alge marine zilnic [9].

3. Remarci si sfaturi medicale

Statisticile Organizatiei Mondiale a Sanatatii arata ca 1,6 miliarde de oameni sunt expusi riscului de a fi
afectati de carenta de iod din alimentatie. De asemenea, 50 de milioane de copii sunt afectati anual de
tulburari provocate de carenta de iod. lar in fiecare an se nasc in lume mai mult de 100 mii de copii cu
cretinism — o boala grava, determinatd de lipsa iodului din dieta mamei in special in primele luni de sarcina
si care nu se mai poate vindeca ulterior. Un studiu efectuat recent de Institutul de Ocrotire a Mamei si
Copilului (IOMC) a aratat ca se remarcad o usoard imbunatatire a statusului iodului la copiii scolari. Aceasta
imbunatatire este legata de iodarea sarii de masa, a produselor lactate, a fructelor, a legumelor si a
consumului de peste marin.
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» Femeile sunt cele mai afectate de lipsa de iod. La femei necesarul de iod este crescut in pubertate, in
timpul sarcinii si in perioada trecerii la menopauza. Studiile vorbesc de un procent de pana la 70 % dintre
femeile Insarcinate, la care pe parcursul sarcinii sau imediat dupa nastere se observa cel putin o usoara
crestere in volum a tiroidei sau prezinta diferite grade de carenta de iod. in acelasi timp, 25 % dintre femeile
insarcinate mandncad rar alimente care contin iod, aratd rezultatele unui studiu efectuat in colaborare de
IOMC si UNICEF. Deficitul de iod apare la femeia gravida din cauza dezechilibrului intre nevoile crescute si
aportul inadecvat [7].

» carenta de iod este cea mai cunoscutd cauza a retardului mintal la copii. Specialistii au aratat cd la
nivelul populatiei cu un aport insuficient de iod, coeficientul de inteligenta este mai scazut cu 10-15 %.

» Anumite alimente (broccoli, varza, arahidele) si saruri de Ca si Mg existente 1n apa incetinesc/inhiba
absorbtia iodului de catre glanda tiroida, de aceea persoanele cu un continut scazut al iodului ori in perioada
de tratament este necesar de a reduce aportul acestor alimente.

» Medicii nu recomanda addugarea sarii alimentare in mancare pentru copiii mai mici de 2 ani.
Necesarul de iod al acestora este asigurat prin dieta: peste, carne, cereale, fructe.

» Prepararea alimentelor este Tnsotitd de reducerea continutul de iod din produsele cu 50 % in carne si
peste prin preparare, in legume si fructe cu 30 %, iar in lapte cu 25 %. lodul rezista in alimente daca acestea
sunt pregatite la aburi sau daca produsele sunt puse direct in apa clocot [9] .

Concluzii

Iodul nu poate fi stocat In organism perioade indelungate si deci organismul nostru are nevoie de un
aport constant si continuu de acest element. Pe de-o parte, sarea iodata, iar pe de alta parte, alimentele care
contin iod — algele marine, pestele, carnea si produsele lactate — sunt solutiile pentru a evita deficitul de iod.
Toate trebuie administrate cit mai constient si corect pentru ca valoarea admisibila de iod sa nu fie depasita
sau diminuata in organism.
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