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_Resumo

A d ieta vegetar iana é um padrão a l imentar que tem ganho popu la-
r idade na ú l t ima década em todo o mundo, por mot ivos ét icos, de 
saúde, re l ig iosos e também ambienta is. No entanto, a preocupação 
com a esco lha desta d ieta e a supressão de todas as necess idades 
nutr ic iona is tem v indo a ganhar re levânc ia. Ass im, as carênc ias nutr i -
c iona is, nomeadamente de iodo, na popu lação vegetar iana, têm s ido 
a lvo de estudos no sent ido de entender se a a l imentação, por s i só, 
consegue fornecer os va lores d iá r ios recomendados para este e le -
mento. Neste estudo, determinou-se o teor de iodo, por espectro-
metr ia de massa com p lasma indut i vo acoplado ( ICP-MS ), em 37 a l i -
mentos mais consumidos pe la popu lação vegetar iana. A se leção 
dos a l imentos fo i fe i ta tendo por base o Inquér i to A l imentar Nac iona l 
e de At i v idade F ís ica. Entre os a l imentos ana l isados as a lgas Nor i 
apresentam os va lores ma is e levados de iodo com cerca de 6511 
± 321 μg/100 g, podendo ser um al imento que se consumido na quanti-
dade de cerca de 2,3 g/dia (equivalente a 1 folha) poderá supr ir as neces-
sidades nutr ic ionais deste e lemento. Também os lactic ín ios, nomeada-
mente os quei jos (entre 53,4 ± 0,4 e 28,0 ± 0,9 μg/100 g ) e os iogur tes 
( entre 17,2 ± 0,2 e 14,4 ± 0,1 μg/100 g ), são a l imentos com teores de 
iodo re levantes. Apenas com a a l imentação, a população vegetar iana 
e vegan  poderá te r d i f icu ldade em a lcançar as necess idades d iár ias 
de iodo (150 μg/d ia ), sendo ass im necessár io cr ia r a l te rnat ivas para 
aumentar os teores de iodo na a l imentação. A for t i f icação das p lanta-
ções e também dos a l imentos, a ut i l i zação de sa l iodado na confeção 
ou, se necessár io, a sup lementação desta população mais suscet íve l, 
são estratég ias a l te rnat ivas poss íve is. É essenc ia l perceber mais sobre 
o padrão de a l imentação desta população a f im de perceber a me lhor 
forma de mi t igar este t ipo de carênc ia. 

_Abstract

The vegeta r i an d ie t i s a d ie ta r y pat te rn that has ga ined popu la r i t y 
i n the l as t decade a round the wor ld, due to e th ica l ,  hea l th, re l ig ious 
and env i ronmenta l reasons. Howeve r, the conce rn w i th the cho ice 
o f th i s d ie t and the suppress ion o f a l l  nu t r i t i ona l needs has ga ined 
re levance. Nu t r i t i ona l de f i c i enc ies , name ly iod ine i n th i s popu lat ion, 
have been the sub ject o f s tud ies to unde rstand whethe r d ie t by i t se l f  
can p rov ide the recommended da i l y va lues fo r th i s e lement. Thus, 

the iod ine content was dete rmined by i nduct i ve l y coup led p lasma 
mass spect romet r y ( ICP-MS ) i n th i r t y-seven foods most consumed by 
the vegeta r i an popu lat ion. The se lect ion o f foods was based on the 
Nat iona l Food and Phys ica l Act i v i t y Su r vey o f Por tuga l .  Among the 
ana l ysed foods, Nor i  seaweeds have the h ighest l eve ls o f i od ine w i th 
abou t 6511 ± 321 μg/100 g, wh ich may be a way to meet the nu t r i t i ona l 
needs o f th i s e lement, consuming about 2.3 g /day (equ i va lent to 1 
l ea f ),  fo l l owed by da i r y p roducts , name ly cheeses (be t ween 53.4 
± 0.4 and 28.0 ± 0.9 μg /100 g) and yoghur ts (be t ween 17.2 ± 0.2 
and 14.4 ± 0.1 μg /100 g). Just w i th food, the vegeta r i an and vegan 
popu lat ion may have d i f f i cu l t y to ach ieve the da i l y i od ine requ i rement
(150 μg/day). Therefore, i t  is necessary to create a l ternat ives to increase 
the leve ls of iodine in the d iet, such as, for example, the for t i f icat ion of 
crops and a lso of foods, the use of iodized sal t  in the preparat ion of food 
or, i f  necessary, through the supplementat ion of th is more suscept ib le 
populat ion. I t  is essent ia l  to understand more about the eat ing pat tern of 
th is populat ion in order to understand the best way to mit igate th is type 
of def ic iency.

_Introdução

A dieta vegetar iana tem ganho popular idade na últ ima 
década e de facto, tem-se ver i f icado que  um aumento do 
consumo de al imentos de or igem vegetal apresenta inú-
meros benef íc ios para a saúde (1). Uma dieta vegetar iana 
pode ser saudável, var iada, equi l ibrada e balanceada 
desde que apresente as porções adequadas a cada indi-
v íduo. Segundo a Associação Vegetar iana Por tuguesa, 
o número de vegetar ianos quadrupl icou nos últ imos dez 
anos, representando atualmente cerca de 9% da popula-
ção residente em Por tugal (2 ,3).

Porém, este tipo de dieta requer atenção quanto à inges-
tão de nutrientes e micronutrientes, entre os quais o iodo, 
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e à possível carência associada à população que pratica 
este tipo de padrão alimentar. A Organização Mundial de 
Saúde (OMS) estabeleceu 150 µg de iodo como o aporte 
diário recomendado para a população geral adulta, de 
forma a colmatar as necessidades nutricionais (1). O aporte 
inadequado deste oligoelemento tem efeitos nocivos para 
a saúde nomeadamente associados à função tiroideia e 
à produção de hormonas T3 e T4. Para que a produção 
destas hormonas seja eficiente é necessária uma acumula-
ção de iodo na tiroide, que só assim desempenha o seu 
papel adequadamente. Caso o aporte de iodo fique com-
prometido, as consequências podem apresentar-se sob a 
forma de hipotiroidismo, bócio ou a formação de nódulos. 
Estas consequências podem apresentar repercussões irre-
versíveis em bebés ou fetos quando os défices nutricionais 
ocorrem em lactantes ou grávidas, respetivamente. Nestas 
populações os valores diários recomendados encontram-se 
entre os 175 e os 200 µg por dia, tendo os défices nutricio-
nais, neste ciclo de vida, um impacto no neurodesenvolvi-
mento do feto ou bebé, comprometendo o seu desenvolvi-
mento e cognição (1,4,5). 

Através da alimentação tradicional é possível suprir as 
necessidades de iodo diárias. Os alimentos com maiores 
teores deste elemento são os lacticínios, ovos, peixe, crus-
táceos e algas, no entanto, nem todos se enquadram na 
dieta vegetariana (6). Com a restrição de alguns alimentos 
ricos em iodo, a obtenção dos valores diários recomen-
dados pode estar comprometida.  Segundo a l iteratura, 
na população vegetariana há tendência para a deficiência 
neste oligoelemento (7). Assim, torna-se importante perce-
ber, se considerando os alimentos mais consumidos pelos 
vegetarianos as necessidades diárias são supridas ou se 
haverá risco de carência nutricional.

_Objetivo 

Este trabalho teve como objetivo pr incipal aval iar a con-
tr ibuição dos al imentos para o apor te de iodo em popula-
ções vegetar ianas, através da quanti f icação do teor deste 
elemento em al imentos mais consumidos por esta popu-
lação.

_Materiais e métodos  

Foram selecionadas amostras de al imentos mais consumi-
dos pela população vegetariana segundo o Inquérito Al i-
mentar Nacional e de Atividade Física ( IAN - AF ). Foram 
analisadas bebidas vegetais ( arroz e amêndoa ), “ natas ” 
vegetais, creme vegetal ( soja e óleos vegetais ), cogume-
los ( Marron e Pleurothus ), rebentos de soja, rebentos de 
bambu, alga Nor i, Vegegur te ( soja e coco ), queijo fresco 
( cabra e vaca magro e meio-gordo ), bagas de goji, semen-
tes ( chia, abóbora e girassol ), proteína de soja texturiza-
da, iogur te grego ( natural e com fruta ), tr igo sarraceno,
bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha de soja, seitan, 
castanha do brasil, sobremesa de soja, mil let, miso, lenti-
lhas, feijão ( branco, catarino, encarnado, frade e manteiga ). 
Foram analisadas no total 37 amostras, das marcas com 
maior aceitação pelo consumidor. O teor de iodo foi deter-
minado por espectrometria de massa com plasma indutivo 
acoplado ( ICP- MS ) tendo por base a norma EN 15111:2007
( Foodstuf fs – Determinat ion of t race e lements – Determi-
nat ion of iod ine by ICP-MS ). Os resultados foram obti-
dos em tr ipl icado em condições de garantia da qual idade 
e supor tados pelos requisitos descritos na NP EN ISO/IEC 
17025:2018 ( Requisitos gerais de competência para labo-
ratór ios de ensaio e cal ibração ). O teor de iodo foi expres-
so em µg de iodo por 100 g de al imento.

_Resultados e discussão  

A popularidade das dietas vegetarianas e vegan aumen-
tou na última década e a necessidade de perceber que 
alimentos consumidos pelos vegetarianos podem colma-
tar o défice nutricional em iodo tornou-se uma questão 
pertinente (2). Segundo a tabela 1, foi na alga Nori que se 
obteve o teor de iodo mais elevado (6511 ± 321 µg /100 g ). 
O valor obtido nesta alga é inferior a valores reportados na 
Dinamarca para outras algas, como a Kombu e Agar-agar, 
que apresentaram ambas 36000 μg /100 g (8). Todavia, os 
valores obtidos nas algas Nori são bastante expressivos e 
podem representar uma alternativa para chegar ao aporte 
nutricional deste oligoelemento no dia alimentar dos vegeta-
rianos. Para suprir as necessidades diárias de iodo apenas

com o consumo de alga Nor i ter-se-ia de consumir cerca 
de 2,3 g /dia ( equivalente aproximadamente a 1 folha ), por 
forma a per fazer os 150 μg /dia.

Para a população vegetariana, que consome lacticínios, 
estes têm um papel importante no aporte diário de iodo e 
podem contribuir para  cerca de 22 a 29 % das necessida-
des diárias (9). No caso dos lacticínios analisados os valo-
res variaram entre os 14,4 ± 0,1 e os 53,4 ± 0,4 µg /100 g. 
No caso do queijo fresco de cabra, o consumo de diário de 
uma porção equivalente a 100 g, pode colmatar 2/3 da dose 
de iodo necessária (10).  Porém, os vegetarianos ou mesmo 
vegans que usam substitutos vegetais em detrimento dos 
lacticínios, podem ter maior dif iculdade em obter teores de 
iodo adequados. Nalguns países, como a Noruega, algumas 
bebidas vegetais são enriquecidas em iodo para permitir um 
maior aporte por parte desta população (4).

O se i tan, que é uti l izado como " substituto " da carne pelos 
vegetarianos, apresentou valores de 11,4 ± 0,1 µg/100 g.
No entanto, este é um valor com pouca re levância no dia 
al imentar como é possível perceber no gráf ico 1, mesmo 
cumprindo a porção diár ia (120 g /dia ) recomendada 
deste al imento pela  Food-Based D ietar y Guide l ines in 

Europe (11). Os restantes al imentos anal isados apresen-
taram teores baixos de iodo na sua composição e nalguns 
casos valores abaixo do l imite de quanti f icação ( LQ ). 
Desta forma, pode dizer-se que não são uma boa fonte de 
iodo na al imentação. 

Tendo em conta que dos vár ios t ipos de vegetar ianos os 
vegans são a população com maior restr ição al imentar, 
e l iminando todo o t ipo de al imentos de or igem animal, 
como por exemplo, ovos e lactic ínios, estes podem ter 
maior di f iculdade em supr ir as necessidades nutr ic ionais 
em iodo. Assim, para que um indiv íduo com uma dieta 
vegan, chegue ao valor de 150 µg de iodo/dia recomen-
dado pela Direção-Geral da Saúde, necessitará de inser ir 
na sua al imentação o consumo de algas ( gráfico 1 ) (1). 
Adequando os al imentos anal isados com maior teor de 
iodo às porções diár ias recomendadas, sem a inclusão 
de algas na al imentação, é di f íc i l obter a dose diár ia 
recomendada ( DDR ) apenas com os al imentos de or igem 
vegetal. De notar, que não estão a ser consideradas as 
necessidades nutr ic ionais acrescidas das grávidas e 
lactantes, sendo, nestes casos, a DDR mais e levada (175 
e 200 µg /dia, respetivamente ) (1). Segundo uma revisão 
sistemática sobre a ingestão al imentar e o status nutr i-
cional, as algas são uma boa fonte de iodo. No entanto,

a quantidade deste elemento pode variar bastante depen-
dendo do tipo de alga e local da recolha. Sendo pequena 
a quantidade consumida deste al imento, e não havendo 
outros al imentos de origem vegetal que permitam colmatar 
as necessidades nutr icionais em iodo, a adequação nutr i-
cional em vegans, pode estar comprometida (7).   

Será impor tante incluir outros métodos de obtenção 
de iodo através da al imentação. Noutros países já são 
apl icadas estratégias como a for t i f icação das plantações 
ou até de al imentos, como por exemplo de bebidas 
vegetais (12). Por outro lado,  também a suplementação 
com microa lgae, está a ser estudada e poderá ser uma 
alternativa mais natural e com possibi l idade de evitar a 
carência nutr ic ional (4). Em Por tugal, fo i implementada a 
for t i f icação do sal de cozinha e executada a medida da 
sua uti l ização em cantinas escolares, sendo uma opção 
para aumentar o consumo deste e lemento (13). Nos casos 
em que a necessidade de alcançar os valores de iodo 
é mais urgente, como é o caso das grávidas, uma alterna-
tiva será a suplementação de iodo (14). 

_Conclusão  

O método anal í t ico foi apl icado com sucesso para deter-
minar o teor de iodo em al imentos consumidos pela popu-
lação vegetar iana. 

A alga Nori e os lacticínios apresentaram os teores mais 
elevados de iodo. Neste último grupo de alimentos desta-
cam-se os queijos com valores mais elevados de iodo. 
Porém, nem todos os vegetarianos consomem lacticínios 
e, por conseguinte, a população vegetariana e vegan, 
pode estar com algum comprometimento quanto ao aporte 
diário de iodo. O consumo de alga Nori, pode ser uma 
alternativa, mas poderá não ser exequível a sua inclusão 
na alimentação diária. 

No caso de grávidas e lactantes vegetarianas ou vegans, 
a carência nutr icional pode ser uma situação mais preocu-
pante, tendo em conta que poderá provocar alterações de 
neurodesenvolvimento no feto e no bebé. Assim, é neces-
sário ponderar alternativas que possam amenizar os déf i-
ces nutr icionais de iodo, para prevenir possíveis conse-

quências na saúde. Estas poderão incluir a uti l ização do 
sal iodado, a for ti f icação das plantações, a for ti f icação de 
al imentos ou a suplementação. 

Como trabalho futuro, são necessários mais estudos sobre 
a alimentação dos vegetarianos e vegans para entender 
as reais carências nutricionais e quais os alimentos a privi-
legiar para mitigar esta problemática. 

_ Alimentação e nutrição 
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consegue fornecer os va lores d iá r ios recomendados para este e le -
mento. Neste estudo, determinou-se o teor de iodo, por espectro-
metr ia de massa com p lasma indut i vo acoplado ( ICP-MS ), em 37 a l i -
mentos mais consumidos pe la popu lação vegetar iana. A se leção 
dos a l imentos fo i fe i ta tendo por base o Inquér i to A l imentar Nac iona l 
e de At i v idade F ís ica. Entre os a l imentos ana l isados as a lgas Nor i 
apresentam os va lores ma is e levados de iodo com cerca de 6511 
± 321 μg/100 g, podendo ser um al imento que se consumido na quanti-
dade de cerca de 2,3 g/dia (equivalente a 1 folha) poderá supr ir as neces-
sidades nutr ic ionais deste e lemento. Também os lactic ín ios, nomeada-
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aumentar os teores de iodo na a l imentação. A for t i f icação das p lanta-
ções e também dos a l imentos, a ut i l i zação de sa l iodado na confeção 
ou, se necessár io, a sup lementação desta população mais suscet íve l, 
são estratég ias a l te rnat ivas poss íve is. É essenc ia l perceber mais sobre 
o padrão de a l imentação desta população a f im de perceber a me lhor 
forma de mi t igar este t ipo de carênc ia. 
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The vegeta r i an d ie t i s a d ie ta r y pat te rn that has ga ined popu la r i t y 
i n the l as t decade a round the wor ld, due to e th ica l ,  hea l th, re l ig ious 
and env i ronmenta l reasons. Howeve r, the conce rn w i th the cho ice 
o f th i s d ie t and the suppress ion o f a l l  nu t r i t i ona l needs has ga ined 
re levance. Nu t r i t i ona l de f i c i enc ies , name ly iod ine i n th i s popu lat ion, 
have been the sub ject o f s tud ies to unde rstand whethe r d ie t by i t se l f  
can p rov ide the recommended da i l y va lues fo r th i s e lement. Thus, 

the iod ine content was dete rmined by i nduct i ve l y coup led p lasma 
mass spect romet r y ( ICP-MS ) i n th i r t y-seven foods most consumed by 
the vegeta r i an popu lat ion. The se lect ion o f foods was based on the 
Nat iona l Food and Phys ica l Act i v i t y Su r vey o f Por tuga l .  Among the 
ana l ysed foods, Nor i  seaweeds have the h ighest l eve ls o f i od ine w i th 
abou t 6511 ± 321 μg/100 g, wh ich may be a way to meet the nu t r i t i ona l 
needs o f th i s e lement, consuming about 2.3 g /day (equ i va lent to 1 
l ea f ),  fo l l owed by da i r y p roducts , name ly cheeses (be t ween 53.4 
± 0.4 and 28.0 ± 0.9 μg /100 g) and yoghur ts (be t ween 17.2 ± 0.2 
and 14.4 ± 0.1 μg /100 g). Just w i th food, the vegeta r i an and vegan 
popu lat ion may have d i f f i cu l t y to ach ieve the da i l y i od ine requ i rement
(150 μg/day). Therefore, i t  is necessary to create a l ternat ives to increase 
the leve ls of iodine in the d iet, such as, for example, the for t i f icat ion of 
crops and a lso of foods, the use of iodized sal t  in the preparat ion of food 
or, i f  necessary, through the supplementat ion of th is more suscept ib le 
populat ion. I t  is essent ia l  to understand more about the eat ing pat tern of 
th is populat ion in order to understand the best way to mit igate th is type 
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_Introdução

A dieta vegetar iana tem ganho popular idade na últ ima 
década e de facto, tem-se ver i f icado que  um aumento do 
consumo de al imentos de or igem vegetal apresenta inú-
meros benef íc ios para a saúde (1). Uma dieta vegetar iana 
pode ser saudável, var iada, equi l ibrada e balanceada 
desde que apresente as porções adequadas a cada indi-
v íduo. Segundo a Associação Vegetar iana Por tuguesa, 
o número de vegetar ianos quadrupl icou nos últ imos dez 
anos, representando atualmente cerca de 9% da popula-
ção residente em Por tugal (2 ,3).

Porém, este tipo de dieta requer atenção quanto à inges-
tão de nutrientes e micronutrientes, entre os quais o iodo, 
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e à possível carência associada à população que pratica 
este tipo de padrão alimentar. A Organização Mundial de 
Saúde (OMS) estabeleceu 150 µg de iodo como o aporte 
diário recomendado para a população geral adulta, de 
forma a colmatar as necessidades nutricionais (1). O aporte 
inadequado deste oligoelemento tem efeitos nocivos para 
a saúde nomeadamente associados à função tiroideia e 
à produção de hormonas T3 e T4. Para que a produção 
destas hormonas seja eficiente é necessária uma acumula-
ção de iodo na tiroide, que só assim desempenha o seu 
papel adequadamente. Caso o aporte de iodo fique com-
prometido, as consequências podem apresentar-se sob a 
forma de hipotiroidismo, bócio ou a formação de nódulos. 
Estas consequências podem apresentar repercussões irre-
versíveis em bebés ou fetos quando os défices nutricionais 
ocorrem em lactantes ou grávidas, respetivamente. Nestas 
populações os valores diários recomendados encontram-se 
entre os 175 e os 200 µg por dia, tendo os défices nutricio-
nais, neste ciclo de vida, um impacto no neurodesenvolvi-
mento do feto ou bebé, comprometendo o seu desenvolvi-
mento e cognição (1,4,5). 

Através da alimentação tradicional é possível suprir as 
necessidades de iodo diárias. Os alimentos com maiores 
teores deste elemento são os lacticínios, ovos, peixe, crus-
táceos e algas, no entanto, nem todos se enquadram na 
dieta vegetariana (6). Com a restrição de alguns alimentos 
ricos em iodo, a obtenção dos valores diários recomen-
dados pode estar comprometida.  Segundo a l iteratura, 
na população vegetariana há tendência para a deficiência 
neste oligoelemento (7). Assim, torna-se importante perce-
ber, se considerando os alimentos mais consumidos pelos 
vegetarianos as necessidades diárias são supridas ou se 
haverá risco de carência nutricional.

_Objetivo 

Este trabalho teve como objetivo pr incipal aval iar a con-
tr ibuição dos al imentos para o apor te de iodo em popula-
ções vegetar ianas, através da quanti f icação do teor deste 
elemento em al imentos mais consumidos por esta popu-
lação.

_Materiais e métodos  

Foram selecionadas amostras de al imentos mais consumi-
dos pela população vegetariana segundo o Inquérito Al i-
mentar Nacional e de Atividade Física ( IAN - AF ). Foram 
analisadas bebidas vegetais ( arroz e amêndoa ), “ natas ” 
vegetais, creme vegetal ( soja e óleos vegetais ), cogume-
los ( Marron e Pleurothus ), rebentos de soja, rebentos de 
bambu, alga Nor i, Vegegur te ( soja e coco ), queijo fresco 
( cabra e vaca magro e meio-gordo ), bagas de goji, semen-
tes ( chia, abóbora e girassol ), proteína de soja texturiza-
da, iogur te grego ( natural e com fruta ), tr igo sarraceno,
bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha de soja, seitan, 
castanha do brasil, sobremesa de soja, mil let, miso, lenti-
lhas, feijão ( branco, catarino, encarnado, frade e manteiga ). 
Foram analisadas no total 37 amostras, das marcas com 
maior aceitação pelo consumidor. O teor de iodo foi deter-
minado por espectrometria de massa com plasma indutivo 
acoplado ( ICP- MS ) tendo por base a norma EN 15111:2007
( Foodstuf fs – Determinat ion of t race e lements – Determi-
nat ion of iod ine by ICP-MS ). Os resultados foram obti-
dos em tr ipl icado em condições de garantia da qual idade 
e supor tados pelos requisitos descritos na NP EN ISO/IEC 
17025:2018 ( Requisitos gerais de competência para labo-
ratór ios de ensaio e cal ibração ). O teor de iodo foi expres-
so em µg de iodo por 100 g de al imento.

_Resultados e discussão  

A popularidade das dietas vegetarianas e vegan aumen-
tou na última década e a necessidade de perceber que 
alimentos consumidos pelos vegetarianos podem colma-
tar o défice nutricional em iodo tornou-se uma questão 
pertinente (2). Segundo a tabela 1, foi na alga Nori que se 
obteve o teor de iodo mais elevado (6511 ± 321 µg /100 g ). 
O valor obtido nesta alga é inferior a valores reportados na 
Dinamarca para outras algas, como a Kombu e Agar-agar, 
que apresentaram ambas 36000 μg /100 g (8). Todavia, os 
valores obtidos nas algas Nori são bastante expressivos e 
podem representar uma alternativa para chegar ao aporte 
nutricional deste oligoelemento no dia alimentar dos vegeta-
rianos. Para suprir as necessidades diárias de iodo apenas

com o consumo de alga Nor i ter-se-ia de consumir cerca 
de 2,3 g /dia ( equivalente aproximadamente a 1 folha ), por 
forma a per fazer os 150 μg /dia.

Para a população vegetariana, que consome lacticínios, 
estes têm um papel importante no aporte diário de iodo e 
podem contribuir para  cerca de 22 a 29 % das necessida-
des diárias (9). No caso dos lacticínios analisados os valo-
res variaram entre os 14,4 ± 0,1 e os 53,4 ± 0,4 µg /100 g. 
No caso do queijo fresco de cabra, o consumo de diário de 
uma porção equivalente a 100 g, pode colmatar 2/3 da dose 
de iodo necessária (10).  Porém, os vegetarianos ou mesmo 
vegans que usam substitutos vegetais em detrimento dos 
lacticínios, podem ter maior dif iculdade em obter teores de 
iodo adequados. Nalguns países, como a Noruega, algumas 
bebidas vegetais são enriquecidas em iodo para permitir um 
maior aporte por parte desta população (4).

O se i tan, que é uti l izado como " substituto " da carne pelos 
vegetarianos, apresentou valores de 11,4 ± 0,1 µg/100 g.
No entanto, este é um valor com pouca re levância no dia 
al imentar como é possível perceber no gráf ico 1, mesmo 
cumprindo a porção diár ia (120 g /dia ) recomendada 
deste al imento pela  Food-Based D ietar y Guide l ines in 

Europe (11). Os restantes al imentos anal isados apresen-
taram teores baixos de iodo na sua composição e nalguns 
casos valores abaixo do l imite de quanti f icação ( LQ ). 
Desta forma, pode dizer-se que não são uma boa fonte de 
iodo na al imentação. 

Tendo em conta que dos vár ios t ipos de vegetar ianos os 
vegans são a população com maior restr ição al imentar, 
e l iminando todo o t ipo de al imentos de or igem animal, 
como por exemplo, ovos e lactic ínios, estes podem ter 
maior di f iculdade em supr ir as necessidades nutr ic ionais 
em iodo. Assim, para que um indiv íduo com uma dieta 
vegan, chegue ao valor de 150 µg de iodo/dia recomen-
dado pela Direção-Geral da Saúde, necessitará de inser ir 
na sua al imentação o consumo de algas ( gráfico 1 ) (1). 
Adequando os al imentos anal isados com maior teor de 
iodo às porções diár ias recomendadas, sem a inclusão 
de algas na al imentação, é di f íc i l obter a dose diár ia 
recomendada ( DDR ) apenas com os al imentos de or igem 
vegetal. De notar, que não estão a ser consideradas as 
necessidades nutr ic ionais acrescidas das grávidas e 
lactantes, sendo, nestes casos, a DDR mais e levada (175 
e 200 µg /dia, respetivamente ) (1). Segundo uma revisão 
sistemática sobre a ingestão al imentar e o status nutr i-
cional, as algas são uma boa fonte de iodo. No entanto,

a quantidade deste elemento pode variar bastante depen-
dendo do tipo de alga e local da recolha. Sendo pequena 
a quantidade consumida deste al imento, e não havendo 
outros al imentos de origem vegetal que permitam colmatar 
as necessidades nutr icionais em iodo, a adequação nutr i-
cional em vegans, pode estar comprometida (7).   

Será impor tante incluir outros métodos de obtenção 
de iodo através da al imentação. Noutros países já são 
apl icadas estratégias como a for t i f icação das plantações 
ou até de al imentos, como por exemplo de bebidas 
vegetais (12). Por outro lado,  também a suplementação 
com microa lgae, está a ser estudada e poderá ser uma 
alternativa mais natural e com possibi l idade de evitar a 
carência nutr ic ional (4). Em Por tugal, fo i implementada a 
for t i f icação do sal de cozinha e executada a medida da 
sua uti l ização em cantinas escolares, sendo uma opção 
para aumentar o consumo deste e lemento (13). Nos casos 
em que a necessidade de alcançar os valores de iodo 
é mais urgente, como é o caso das grávidas, uma alterna-
tiva será a suplementação de iodo (14). 

_Conclusão  

O método anal í t ico foi apl icado com sucesso para deter-
minar o teor de iodo em al imentos consumidos pela popu-
lação vegetar iana. 

A alga Nori e os lacticínios apresentaram os teores mais 
elevados de iodo. Neste último grupo de alimentos desta-
cam-se os queijos com valores mais elevados de iodo. 
Porém, nem todos os vegetarianos consomem lacticínios 
e, por conseguinte, a população vegetariana e vegan, 
pode estar com algum comprometimento quanto ao aporte 
diário de iodo. O consumo de alga Nori, pode ser uma 
alternativa, mas poderá não ser exequível a sua inclusão 
na alimentação diária. 

No caso de grávidas e lactantes vegetarianas ou vegans, 
a carência nutr icional pode ser uma situação mais preocu-
pante, tendo em conta que poderá provocar alterações de 
neurodesenvolvimento no feto e no bebé. Assim, é neces-
sário ponderar alternativas que possam amenizar os déf i-
ces nutr icionais de iodo, para prevenir possíveis conse-

quências na saúde. Estas poderão incluir a uti l ização do 
sal iodado, a for ti f icação das plantações, a for ti f icação de 
al imentos ou a suplementação. 

Como trabalho futuro, são necessários mais estudos sobre 
a alimentação dos vegetarianos e vegans para entender 
as reais carências nutricionais e quais os alimentos a privi-
legiar para mitigar esta problemática. 

Doutor Ricardo Jorge
Nacional de Saúde_Instituto Observações_ Boletim Epidemiológico



_Resumo

A d ieta vegetar iana é um padrão a l imentar que tem ganho popu la-
r idade na ú l t ima década em todo o mundo, por mot ivos ét icos, de 
saúde, re l ig iosos e também ambienta is. No entanto, a preocupação 
com a esco lha desta d ieta e a supressão de todas as necess idades 
nutr ic iona is tem v indo a ganhar re levânc ia. Ass im, as carênc ias nutr i -
c iona is, nomeadamente de iodo, na popu lação vegetar iana, têm s ido 
a lvo de estudos no sent ido de entender se a a l imentação, por s i só, 
consegue fornecer os va lores d iá r ios recomendados para este e le -
mento. Neste estudo, determinou-se o teor de iodo, por espectro-
metr ia de massa com p lasma indut i vo acoplado ( ICP-MS ), em 37 a l i -
mentos mais consumidos pe la popu lação vegetar iana. A se leção 
dos a l imentos fo i fe i ta tendo por base o Inquér i to A l imentar Nac iona l 
e de At i v idade F ís ica. Entre os a l imentos ana l isados as a lgas Nor i 
apresentam os va lores ma is e levados de iodo com cerca de 6511 
± 321 μg/100 g, podendo ser um al imento que se consumido na quanti-
dade de cerca de 2,3 g/dia (equivalente a 1 folha) poderá supr ir as neces-
sidades nutr ic ionais deste e lemento. Também os lactic ín ios, nomeada-
mente os quei jos (entre 53,4 ± 0,4 e 28,0 ± 0,9 μg/100 g ) e os iogur tes 
( entre 17,2 ± 0,2 e 14,4 ± 0,1 μg/100 g ), são a l imentos com teores de 
iodo re levantes. Apenas com a a l imentação, a população vegetar iana 
e vegan  poderá te r d i f icu ldade em a lcançar as necess idades d iár ias 
de iodo (150 μg/d ia ), sendo ass im necessár io cr ia r a l te rnat ivas para 
aumentar os teores de iodo na a l imentação. A for t i f icação das p lanta-
ções e também dos a l imentos, a ut i l i zação de sa l iodado na confeção 
ou, se necessár io, a sup lementação desta população mais suscet íve l, 
são estratég ias a l te rnat ivas poss íve is. É essenc ia l perceber mais sobre 
o padrão de a l imentação desta população a f im de perceber a me lhor 
forma de mi t igar este t ipo de carênc ia. 

_Abstract

The vegeta r i an d ie t i s a d ie ta r y pat te rn that has ga ined popu la r i t y 
i n the l as t decade a round the wor ld, due to e th ica l ,  hea l th, re l ig ious 
and env i ronmenta l reasons. Howeve r, the conce rn w i th the cho ice 
o f th i s d ie t and the suppress ion o f a l l  nu t r i t i ona l needs has ga ined 
re levance. Nu t r i t i ona l de f i c i enc ies , name ly iod ine i n th i s popu lat ion, 
have been the sub ject o f s tud ies to unde rstand whethe r d ie t by i t se l f  
can p rov ide the recommended da i l y va lues fo r th i s e lement. Thus, 

the iod ine content was dete rmined by i nduct i ve l y coup led p lasma 
mass spect romet r y ( ICP-MS ) i n th i r t y-seven foods most consumed by 
the vegeta r i an popu lat ion. The se lect ion o f foods was based on the 
Nat iona l Food and Phys ica l Act i v i t y Su r vey o f Por tuga l .  Among the 
ana l ysed foods, Nor i  seaweeds have the h ighest l eve ls o f i od ine w i th 
abou t 6511 ± 321 μg/100 g, wh ich may be a way to meet the nu t r i t i ona l 
needs o f th i s e lement, consuming about 2.3 g /day (equ i va lent to 1 
l ea f ),  fo l l owed by da i r y p roducts , name ly cheeses (be t ween 53.4 
± 0.4 and 28.0 ± 0.9 μg /100 g) and yoghur ts (be t ween 17.2 ± 0.2 
and 14.4 ± 0.1 μg /100 g). Just w i th food, the vegeta r i an and vegan 
popu lat ion may have d i f f i cu l t y to ach ieve the da i l y i od ine requ i rement
(150 μg/day). Therefore, i t  is necessary to create a l ternat ives to increase 
the leve ls of iodine in the d iet, such as, for example, the for t i f icat ion of 
crops and a lso of foods, the use of iodized sal t  in the preparat ion of food 
or, i f  necessary, through the supplementat ion of th is more suscept ib le 
populat ion. I t  is essent ia l  to understand more about the eat ing pat tern of 
th is populat ion in order to understand the best way to mit igate th is type 
of def ic iency.

_Introdução

A dieta vegetar iana tem ganho popular idade na últ ima 
década e de facto, tem-se ver i f icado que  um aumento do 
consumo de al imentos de or igem vegetal apresenta inú-
meros benef íc ios para a saúde (1). Uma dieta vegetar iana 
pode ser saudável, var iada, equi l ibrada e balanceada 
desde que apresente as porções adequadas a cada indi-
v íduo. Segundo a Associação Vegetar iana Por tuguesa, 
o número de vegetar ianos quadrupl icou nos últ imos dez 
anos, representando atualmente cerca de 9% da popula-
ção residente em Por tugal (2 ,3).

Porém, este tipo de dieta requer atenção quanto à inges-
tão de nutrientes e micronutrientes, entre os quais o iodo, 
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e à possível carência associada à população que pratica 
este tipo de padrão alimentar. A Organização Mundial de 
Saúde (OMS) estabeleceu 150 µg de iodo como o aporte 
diário recomendado para a população geral adulta, de 
forma a colmatar as necessidades nutricionais (1). O aporte 
inadequado deste oligoelemento tem efeitos nocivos para 
a saúde nomeadamente associados à função tiroideia e 
à produção de hormonas T3 e T4. Para que a produção 
destas hormonas seja eficiente é necessária uma acumula-
ção de iodo na tiroide, que só assim desempenha o seu 
papel adequadamente. Caso o aporte de iodo fique com-
prometido, as consequências podem apresentar-se sob a 
forma de hipotiroidismo, bócio ou a formação de nódulos. 
Estas consequências podem apresentar repercussões irre-
versíveis em bebés ou fetos quando os défices nutricionais 
ocorrem em lactantes ou grávidas, respetivamente. Nestas 
populações os valores diários recomendados encontram-se 
entre os 175 e os 200 µg por dia, tendo os défices nutricio-
nais, neste ciclo de vida, um impacto no neurodesenvolvi-
mento do feto ou bebé, comprometendo o seu desenvolvi-
mento e cognição (1,4,5). 

Através da alimentação tradicional é possível suprir as 
necessidades de iodo diárias. Os alimentos com maiores 
teores deste elemento são os lacticínios, ovos, peixe, crus-
táceos e algas, no entanto, nem todos se enquadram na 
dieta vegetariana (6). Com a restrição de alguns alimentos 
ricos em iodo, a obtenção dos valores diários recomen-
dados pode estar comprometida.  Segundo a l iteratura, 
na população vegetariana há tendência para a deficiência 
neste oligoelemento (7). Assim, torna-se importante perce-
ber, se considerando os alimentos mais consumidos pelos 
vegetarianos as necessidades diárias são supridas ou se 
haverá risco de carência nutricional.

_Objetivo 

Este trabalho teve como objetivo pr incipal aval iar a con-
tr ibuição dos al imentos para o apor te de iodo em popula-
ções vegetar ianas, através da quanti f icação do teor deste 
elemento em al imentos mais consumidos por esta popu-
lação.

_Materiais e métodos  

Foram selecionadas amostras de al imentos mais consumi-
dos pela população vegetariana segundo o Inquérito Al i-
mentar Nacional e de Atividade Física ( IAN - AF ). Foram 
analisadas bebidas vegetais ( arroz e amêndoa ), “ natas ” 
vegetais, creme vegetal ( soja e óleos vegetais ), cogume-
los ( Marron e Pleurothus ), rebentos de soja, rebentos de 
bambu, alga Nor i, Vegegur te ( soja e coco ), queijo fresco 
( cabra e vaca magro e meio-gordo ), bagas de goji, semen-
tes ( chia, abóbora e girassol ), proteína de soja texturiza-
da, iogur te grego ( natural e com fruta ), tr igo sarraceno,
bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha de soja, seitan, 
castanha do brasil, sobremesa de soja, mil let, miso, lenti-
lhas, feijão ( branco, catarino, encarnado, frade e manteiga ). 
Foram analisadas no total 37 amostras, das marcas com 
maior aceitação pelo consumidor. O teor de iodo foi deter-
minado por espectrometria de massa com plasma indutivo 
acoplado ( ICP- MS ) tendo por base a norma EN 15111:2007
( Foodstuf fs – Determinat ion of t race e lements – Determi-
nat ion of iod ine by ICP-MS ). Os resultados foram obti-
dos em tr ipl icado em condições de garantia da qual idade 
e supor tados pelos requisitos descritos na NP EN ISO/IEC 
17025:2018 ( Requisitos gerais de competência para labo-
ratór ios de ensaio e cal ibração ). O teor de iodo foi expres-
so em µg de iodo por 100 g de al imento.

_Resultados e discussão  

A popularidade das dietas vegetarianas e vegan aumen-
tou na última década e a necessidade de perceber que 
alimentos consumidos pelos vegetarianos podem colma-
tar o défice nutricional em iodo tornou-se uma questão 
pertinente (2). Segundo a tabela 1, foi na alga Nori que se 
obteve o teor de iodo mais elevado (6511 ± 321 µg /100 g ). 
O valor obtido nesta alga é inferior a valores reportados na 
Dinamarca para outras algas, como a Kombu e Agar-agar, 
que apresentaram ambas 36000 μg /100 g (8). Todavia, os 
valores obtidos nas algas Nori são bastante expressivos e 
podem representar uma alternativa para chegar ao aporte 
nutricional deste oligoelemento no dia alimentar dos vegeta-
rianos. Para suprir as necessidades diárias de iodo apenas

Tabela 1: Dez dos alimentos analisados com níveis de 
iodo mais elevados.

Gráfico 1: Proporção da ingestão de iodo a partir do con-
sumo alimentar para obtenção da dose diária 
recomendada (DDR) (1).

com o consumo de alga Nor i ter-se-ia de consumir cerca 
de 2,3 g /dia ( equivalente aproximadamente a 1 folha ), por 
forma a per fazer os 150 μg /dia.

Para a população vegetariana, que consome lacticínios, 
estes têm um papel importante no aporte diário de iodo e 
podem contribuir para  cerca de 22 a 29 % das necessida-
des diárias (9). No caso dos lacticínios analisados os valo-
res variaram entre os 14,4 ± 0,1 e os 53,4 ± 0,4 µg /100 g. 
No caso do queijo fresco de cabra, o consumo de diário de 
uma porção equivalente a 100 g, pode colmatar 2/3 da dose 
de iodo necessária (10).  Porém, os vegetarianos ou mesmo 
vegans que usam substitutos vegetais em detrimento dos 
lacticínios, podem ter maior dif iculdade em obter teores de 
iodo adequados. Nalguns países, como a Noruega, algumas 
bebidas vegetais são enriquecidas em iodo para permitir um 
maior aporte por parte desta população (4).

O se i tan, que é uti l izado como " substituto " da carne pelos 
vegetarianos, apresentou valores de 11,4 ± 0,1 µg/100 g.
No entanto, este é um valor com pouca re levância no dia 
al imentar como é possível perceber no gráf ico 1, mesmo 
cumprindo a porção diár ia (120 g /dia ) recomendada 
deste al imento pela  Food-Based D ietar y Guide l ines in 

Europe (11). Os restantes al imentos anal isados apresen-
taram teores baixos de iodo na sua composição e nalguns 
casos valores abaixo do l imite de quanti f icação ( LQ ). 
Desta forma, pode dizer-se que não são uma boa fonte de 
iodo na al imentação. 

Tendo em conta que dos vár ios t ipos de vegetar ianos os 
vegans são a população com maior restr ição al imentar, 
e l iminando todo o t ipo de al imentos de or igem animal, 
como por exemplo, ovos e lactic ínios, estes podem ter 
maior di f iculdade em supr ir as necessidades nutr ic ionais 
em iodo. Assim, para que um indiv íduo com uma dieta 
vegan, chegue ao valor de 150 µg de iodo/dia recomen-
dado pela Direção-Geral da Saúde, necessitará de inser ir 
na sua al imentação o consumo de algas ( gráfico 1 ) (1). 
Adequando os al imentos anal isados com maior teor de 
iodo às porções diár ias recomendadas, sem a inclusão 
de algas na al imentação, é di f íc i l obter a dose diár ia 
recomendada ( DDR ) apenas com os al imentos de or igem 
vegetal. De notar, que não estão a ser consideradas as 
necessidades nutr ic ionais acrescidas das grávidas e 
lactantes, sendo, nestes casos, a DDR mais e levada (175 
e 200 µg /dia, respetivamente ) (1). Segundo uma revisão 
sistemática sobre a ingestão al imentar e o status nutr i-
cional, as algas são uma boa fonte de iodo. No entanto,

Valores de iodo (µg / 100 g)Alimento

LQ – L imi te de quant ificação

Alga Nori

Queijo fresco de cabra

Queijo fresco de vaca magro

Queijo fresco de vaca meio-gordo

Iogurte grego natural sem açúcar

Iogurte grego com fruta

Seitan

Rebentos de feijão mungo

Salsicha de soja

Vegegur te de coco

Restantes amostras

6511 ± 321

53,4 ± 0,4

52,3 ± 2,0

28,0 ± 0,9

17,2 ± 0,2

14,4 ± 0,1

11,4 ± 0,1

8,88 ± 0,32

2,69 ± 0,07

0,68 ± 0,06

< 1,22 (LQ)

a quantidade deste elemento pode variar bastante depen-
dendo do tipo de alga e local da recolha. Sendo pequena 
a quantidade consumida deste al imento, e não havendo 
outros al imentos de origem vegetal que permitam colmatar 
as necessidades nutr icionais em iodo, a adequação nutr i-
cional em vegans, pode estar comprometida (7).   

Será impor tante incluir outros métodos de obtenção 
de iodo através da al imentação. Noutros países já são 
apl icadas estratégias como a for t i f icação das plantações 
ou até de al imentos, como por exemplo de bebidas 
vegetais (12). Por outro lado,  também a suplementação 
com microa lgae, está a ser estudada e poderá ser uma 
alternativa mais natural e com possibi l idade de evitar a 
carência nutr ic ional (4). Em Por tugal, fo i implementada a 
for t i f icação do sal de cozinha e executada a medida da 
sua uti l ização em cantinas escolares, sendo uma opção 
para aumentar o consumo deste e lemento (13). Nos casos 
em que a necessidade de alcançar os valores de iodo 
é mais urgente, como é o caso das grávidas, uma alterna-
tiva será a suplementação de iodo (14). 

_Conclusão  

O método anal í t ico foi apl icado com sucesso para deter-
minar o teor de iodo em al imentos consumidos pela popu-
lação vegetar iana. 

A alga Nori e os lacticínios apresentaram os teores mais 
elevados de iodo. Neste último grupo de alimentos desta-
cam-se os queijos com valores mais elevados de iodo. 
Porém, nem todos os vegetarianos consomem lacticínios 
e, por conseguinte, a população vegetariana e vegan, 
pode estar com algum comprometimento quanto ao aporte 
diário de iodo. O consumo de alga Nori, pode ser uma 
alternativa, mas poderá não ser exequível a sua inclusão 
na alimentação diária. 

No caso de grávidas e lactantes vegetarianas ou vegans, 
a carência nutr icional pode ser uma situação mais preocu-
pante, tendo em conta que poderá provocar alterações de 
neurodesenvolvimento no feto e no bebé. Assim, é neces-
sário ponderar alternativas que possam amenizar os déf i-
ces nutr icionais de iodo, para prevenir possíveis conse-

quências na saúde. Estas poderão incluir a uti l ização do 
sal iodado, a for ti f icação das plantações, a for ti f icação de 
al imentos ou a suplementação. 

Como trabalho futuro, são necessários mais estudos sobre 
a alimentação dos vegetarianos e vegans para entender 
as reais carências nutricionais e quais os alimentos a privi-
legiar para mitigar esta problemática. 

Rebentos de feijão mungo (1 porção – 140 g)

Alga Nori (Aprox. 1 folha – 1,9 g) 

Seitan (1 porção – 120 g)

13,7 µg
12,3 µg

124 µg
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_Resumo

A d ieta vegetar iana é um padrão a l imentar que tem ganho popu la-
r idade na ú l t ima década em todo o mundo, por mot ivos ét icos, de 
saúde, re l ig iosos e também ambienta is. No entanto, a preocupação 
com a esco lha desta d ieta e a supressão de todas as necess idades 
nutr ic iona is tem v indo a ganhar re levânc ia. Ass im, as carênc ias nutr i -
c iona is, nomeadamente de iodo, na popu lação vegetar iana, têm s ido 
a lvo de estudos no sent ido de entender se a a l imentação, por s i só, 
consegue fornecer os va lores d iá r ios recomendados para este e le -
mento. Neste estudo, determinou-se o teor de iodo, por espectro-
metr ia de massa com p lasma indut i vo acoplado ( ICP-MS ), em 37 a l i -
mentos mais consumidos pe la popu lação vegetar iana. A se leção 
dos a l imentos fo i fe i ta tendo por base o Inquér i to A l imentar Nac iona l 
e de At i v idade F ís ica. Entre os a l imentos ana l isados as a lgas Nor i 
apresentam os va lores ma is e levados de iodo com cerca de 6511 
± 321 μg/100 g, podendo ser um al imento que se consumido na quanti-
dade de cerca de 2,3 g/dia (equivalente a 1 folha) poderá supr ir as neces-
sidades nutr ic ionais deste e lemento. Também os lactic ín ios, nomeada-
mente os quei jos (entre 53,4 ± 0,4 e 28,0 ± 0,9 μg/100 g ) e os iogur tes 
( entre 17,2 ± 0,2 e 14,4 ± 0,1 μg/100 g ), são a l imentos com teores de 
iodo re levantes. Apenas com a a l imentação, a população vegetar iana 
e vegan  poderá te r d i f icu ldade em a lcançar as necess idades d iár ias 
de iodo (150 μg/d ia ), sendo ass im necessár io cr ia r a l te rnat ivas para 
aumentar os teores de iodo na a l imentação. A for t i f icação das p lanta-
ções e também dos a l imentos, a ut i l i zação de sa l iodado na confeção 
ou, se necessár io, a sup lementação desta população mais suscet íve l, 
são estratég ias a l te rnat ivas poss íve is. É essenc ia l perceber mais sobre 
o padrão de a l imentação desta população a f im de perceber a me lhor 
forma de mi t igar este t ipo de carênc ia. 

_Abstract

The vegeta r i an d ie t i s a d ie ta r y pat te rn that has ga ined popu la r i t y 
i n the l as t decade a round the wor ld, due to e th ica l ,  hea l th, re l ig ious 
and env i ronmenta l reasons. Howeve r, the conce rn w i th the cho ice 
o f th i s d ie t and the suppress ion o f a l l  nu t r i t i ona l needs has ga ined 
re levance. Nu t r i t i ona l de f i c i enc ies , name ly iod ine i n th i s popu lat ion, 
have been the sub ject o f s tud ies to unde rstand whethe r d ie t by i t se l f  
can p rov ide the recommended da i l y va lues fo r th i s e lement. Thus, 

the iod ine content was dete rmined by i nduct i ve l y coup led p lasma 
mass spect romet r y ( ICP-MS ) i n th i r t y-seven foods most consumed by 
the vegeta r i an popu lat ion. The se lect ion o f foods was based on the 
Nat iona l Food and Phys ica l Act i v i t y Su r vey o f Por tuga l .  Among the 
ana l ysed foods, Nor i  seaweeds have the h ighest l eve ls o f i od ine w i th 
abou t 6511 ± 321 μg/100 g, wh ich may be a way to meet the nu t r i t i ona l 
needs o f th i s e lement, consuming about 2.3 g /day (equ i va lent to 1 
l ea f ),  fo l l owed by da i r y p roducts , name ly cheeses (be t ween 53.4 
± 0.4 and 28.0 ± 0.9 μg /100 g) and yoghur ts (be t ween 17.2 ± 0.2 
and 14.4 ± 0.1 μg /100 g). Just w i th food, the vegeta r i an and vegan 
popu lat ion may have d i f f i cu l t y to ach ieve the da i l y i od ine requ i rement
(150 μg/day). Therefore, i t  is necessary to create a l ternat ives to increase 
the leve ls of iodine in the d iet, such as, for example, the for t i f icat ion of 
crops and a lso of foods, the use of iodized sal t  in the preparat ion of food 
or, i f  necessary, through the supplementat ion of th is more suscept ib le 
populat ion. I t  is essent ia l  to understand more about the eat ing pat tern of 
th is populat ion in order to understand the best way to mit igate th is type 
of def ic iency.

_Introdução

A dieta vegetar iana tem ganho popular idade na últ ima 
década e de facto, tem-se ver i f icado que  um aumento do 
consumo de al imentos de or igem vegetal apresenta inú-
meros benef íc ios para a saúde (1). Uma dieta vegetar iana 
pode ser saudável, var iada, equi l ibrada e balanceada 
desde que apresente as porções adequadas a cada indi-
v íduo. Segundo a Associação Vegetar iana Por tuguesa, 
o número de vegetar ianos quadrupl icou nos últ imos dez 
anos, representando atualmente cerca de 9% da popula-
ção residente em Por tugal (2 ,3).

Porém, este tipo de dieta requer atenção quanto à inges-
tão de nutrientes e micronutrientes, entre os quais o iodo, 
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e à possível carência associada à população que pratica 
este tipo de padrão alimentar. A Organização Mundial de 
Saúde (OMS) estabeleceu 150 µg de iodo como o aporte 
diário recomendado para a população geral adulta, de 
forma a colmatar as necessidades nutricionais (1). O aporte 
inadequado deste oligoelemento tem efeitos nocivos para 
a saúde nomeadamente associados à função tiroideia e 
à produção de hormonas T3 e T4. Para que a produção 
destas hormonas seja eficiente é necessária uma acumula-
ção de iodo na tiroide, que só assim desempenha o seu 
papel adequadamente. Caso o aporte de iodo fique com-
prometido, as consequências podem apresentar-se sob a 
forma de hipotiroidismo, bócio ou a formação de nódulos. 
Estas consequências podem apresentar repercussões irre-
versíveis em bebés ou fetos quando os défices nutricionais 
ocorrem em lactantes ou grávidas, respetivamente. Nestas 
populações os valores diários recomendados encontram-se 
entre os 175 e os 200 µg por dia, tendo os défices nutricio-
nais, neste ciclo de vida, um impacto no neurodesenvolvi-
mento do feto ou bebé, comprometendo o seu desenvolvi-
mento e cognição (1,4,5). 

Através da alimentação tradicional é possível suprir as 
necessidades de iodo diárias. Os alimentos com maiores 
teores deste elemento são os lacticínios, ovos, peixe, crus-
táceos e algas, no entanto, nem todos se enquadram na 
dieta vegetariana (6). Com a restrição de alguns alimentos 
ricos em iodo, a obtenção dos valores diários recomen-
dados pode estar comprometida.  Segundo a l iteratura, 
na população vegetariana há tendência para a deficiência 
neste oligoelemento (7). Assim, torna-se importante perce-
ber, se considerando os alimentos mais consumidos pelos 
vegetarianos as necessidades diárias são supridas ou se 
haverá risco de carência nutricional.

_Objetivo 

Este trabalho teve como objetivo pr incipal aval iar a con-
tr ibuição dos al imentos para o apor te de iodo em popula-
ções vegetar ianas, através da quanti f icação do teor deste 
elemento em al imentos mais consumidos por esta popu-
lação.

_Materiais e métodos  

Foram selecionadas amostras de al imentos mais consumi-
dos pela população vegetariana segundo o Inquérito Al i-
mentar Nacional e de Atividade Física ( IAN - AF ). Foram 
analisadas bebidas vegetais ( arroz e amêndoa ), “ natas ” 
vegetais, creme vegetal ( soja e óleos vegetais ), cogume-
los ( Marron e Pleurothus ), rebentos de soja, rebentos de 
bambu, alga Nor i, Vegegur te ( soja e coco ), queijo fresco 
( cabra e vaca magro e meio-gordo ), bagas de goji, semen-
tes ( chia, abóbora e girassol ), proteína de soja texturiza-
da, iogur te grego ( natural e com fruta ), tr igo sarraceno,
bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha de soja, seitan, 
castanha do brasil, sobremesa de soja, mil let, miso, lenti-
lhas, feijão ( branco, catarino, encarnado, frade e manteiga ). 
Foram analisadas no total 37 amostras, das marcas com 
maior aceitação pelo consumidor. O teor de iodo foi deter-
minado por espectrometria de massa com plasma indutivo 
acoplado ( ICP- MS ) tendo por base a norma EN 15111:2007
( Foodstuf fs – Determinat ion of t race e lements – Determi-
nat ion of iod ine by ICP-MS ). Os resultados foram obti-
dos em tr ipl icado em condições de garantia da qual idade 
e supor tados pelos requisitos descritos na NP EN ISO/IEC 
17025:2018 ( Requisitos gerais de competência para labo-
ratór ios de ensaio e cal ibração ). O teor de iodo foi expres-
so em µg de iodo por 100 g de al imento.

_Resultados e discussão  

A popularidade das dietas vegetarianas e vegan aumen-
tou na última década e a necessidade de perceber que 
alimentos consumidos pelos vegetarianos podem colma-
tar o défice nutricional em iodo tornou-se uma questão 
pertinente (2). Segundo a tabela 1, foi na alga Nori que se 
obteve o teor de iodo mais elevado (6511 ± 321 µg /100 g ). 
O valor obtido nesta alga é inferior a valores reportados na 
Dinamarca para outras algas, como a Kombu e Agar-agar, 
que apresentaram ambas 36000 μg /100 g (8). Todavia, os 
valores obtidos nas algas Nori são bastante expressivos e 
podem representar uma alternativa para chegar ao aporte 
nutricional deste oligoelemento no dia alimentar dos vegeta-
rianos. Para suprir as necessidades diárias de iodo apenas

com o consumo de alga Nor i ter-se-ia de consumir cerca 
de 2,3 g /dia ( equivalente aproximadamente a 1 folha ), por 
forma a per fazer os 150 μg /dia.

Para a população vegetariana, que consome lacticínios, 
estes têm um papel importante no aporte diário de iodo e 
podem contribuir para  cerca de 22 a 29 % das necessida-
des diárias (9). No caso dos lacticínios analisados os valo-
res variaram entre os 14,4 ± 0,1 e os 53,4 ± 0,4 µg /100 g. 
No caso do queijo fresco de cabra, o consumo de diário de 
uma porção equivalente a 100 g, pode colmatar 2/3 da dose 
de iodo necessária (10).  Porém, os vegetarianos ou mesmo 
vegans que usam substitutos vegetais em detrimento dos 
lacticínios, podem ter maior dif iculdade em obter teores de 
iodo adequados. Nalguns países, como a Noruega, algumas 
bebidas vegetais são enriquecidas em iodo para permitir um 
maior aporte por parte desta população (4).

O se i tan, que é uti l izado como " substituto " da carne pelos 
vegetarianos, apresentou valores de 11,4 ± 0,1 µg/100 g.
No entanto, este é um valor com pouca re levância no dia 
al imentar como é possível perceber no gráf ico 1, mesmo 
cumprindo a porção diár ia (120 g /dia ) recomendada 
deste al imento pela  Food-Based D ietar y Guide l ines in 

Europe (11). Os restantes al imentos anal isados apresen-
taram teores baixos de iodo na sua composição e nalguns 
casos valores abaixo do l imite de quanti f icação ( LQ ). 
Desta forma, pode dizer-se que não são uma boa fonte de 
iodo na al imentação. 

Tendo em conta que dos vár ios t ipos de vegetar ianos os 
vegans são a população com maior restr ição al imentar, 
e l iminando todo o t ipo de al imentos de or igem animal, 
como por exemplo, ovos e lactic ínios, estes podem ter 
maior di f iculdade em supr ir as necessidades nutr ic ionais 
em iodo. Assim, para que um indiv íduo com uma dieta 
vegan, chegue ao valor de 150 µg de iodo/dia recomen-
dado pela Direção-Geral da Saúde, necessitará de inser ir 
na sua al imentação o consumo de algas ( gráfico 1 ) (1). 
Adequando os al imentos anal isados com maior teor de 
iodo às porções diár ias recomendadas, sem a inclusão 
de algas na al imentação, é di f íc i l obter a dose diár ia 
recomendada ( DDR ) apenas com os al imentos de or igem 
vegetal. De notar, que não estão a ser consideradas as 
necessidades nutr ic ionais acrescidas das grávidas e 
lactantes, sendo, nestes casos, a DDR mais e levada (175 
e 200 µg /dia, respetivamente ) (1). Segundo uma revisão 
sistemática sobre a ingestão al imentar e o status nutr i-
cional, as algas são uma boa fonte de iodo. No entanto,

a quantidade deste elemento pode variar bastante depen-
dendo do tipo de alga e local da recolha. Sendo pequena 
a quantidade consumida deste al imento, e não havendo 
outros al imentos de origem vegetal que permitam colmatar 
as necessidades nutr icionais em iodo, a adequação nutr i-
cional em vegans, pode estar comprometida (7).   

Será impor tante incluir outros métodos de obtenção 
de iodo através da al imentação. Noutros países já são 
apl icadas estratégias como a for t i f icação das plantações 
ou até de al imentos, como por exemplo de bebidas 
vegetais (12). Por outro lado,  também a suplementação 
com microa lgae, está a ser estudada e poderá ser uma 
alternativa mais natural e com possibi l idade de evitar a 
carência nutr ic ional (4). Em Por tugal, fo i implementada a 
for t i f icação do sal de cozinha e executada a medida da 
sua uti l ização em cantinas escolares, sendo uma opção 
para aumentar o consumo deste e lemento (13). Nos casos 
em que a necessidade de alcançar os valores de iodo 
é mais urgente, como é o caso das grávidas, uma alterna-
tiva será a suplementação de iodo (14). 

_Conclusão  

O método anal í t ico foi apl icado com sucesso para deter-
minar o teor de iodo em al imentos consumidos pela popu-
lação vegetar iana. 

A alga Nori e os lacticínios apresentaram os teores mais 
elevados de iodo. Neste último grupo de alimentos desta-
cam-se os queijos com valores mais elevados de iodo. 
Porém, nem todos os vegetarianos consomem lacticínios 
e, por conseguinte, a população vegetariana e vegan, 
pode estar com algum comprometimento quanto ao aporte 
diário de iodo. O consumo de alga Nori, pode ser uma 
alternativa, mas poderá não ser exequível a sua inclusão 
na alimentação diária. 

No caso de grávidas e lactantes vegetarianas ou vegans, 
a carência nutr icional pode ser uma situação mais preocu-
pante, tendo em conta que poderá provocar alterações de 
neurodesenvolvimento no feto e no bebé. Assim, é neces-
sário ponderar alternativas que possam amenizar os déf i-
ces nutr icionais de iodo, para prevenir possíveis conse-

quências na saúde. Estas poderão incluir a uti l ização do 
sal iodado, a for ti f icação das plantações, a for ti f icação de 
al imentos ou a suplementação. 

Como trabalho futuro, são necessários mais estudos sobre 
a alimentação dos vegetarianos e vegans para entender 
as reais carências nutricionais e quais os alimentos a privi-
legiar para mitigar esta problemática. 
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