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_Resumo

A dieta vegetariana ¢ um padrdo alimentar que tem ganho popula-
ridade na ultima década em todo o mundo, por motivos éticos, de
salde, religiosos e também ambientais. No entanto, a preocupagao
com a escolha desta dieta e a supressdo de todas as necessidades
nutricionais tem vindo a ganhar relevancia. Assim, as caréncias nutri-
cionais, nomeadamente de iodo, na populacao vegetariana, tém sido
alvo de estudos no sentido de entender se a alimentacao, por si so,
consegue fornecer os valores diarios recomendados para este ele-
mento. Neste estudo, determinou-se o teor de iodo, por espectro-
metria de massa com plasma indutivo acoplado (ICP-MS), em 37 ali-
mentos mais consumidos pela populagcdo vegetariana. A selegao
dos alimentos foi feita tendo por base o Inquérito Alimentar Nacional
e de Atividade Fisica. Entre os alimentos analisados as algas Nori
apresentam os valores mais elevados de iodo com cerca de 6511
+ 321 pg/100 g, podendo ser um alimento que se consumido na quanti-
dade de cerca de 2,3 g/dia (equivalente a 1 folha) podera suprir as neces-
sidades nutricionais deste elemento. Também os lacticinios, nomeada-
mente 0s queijos (entre 53,4 + 0,4 e 28,0 + 0,9 pug/100 g) e os iogurtes
(entre 17,2 + 0,2 e 14,4 + 0,1 ug/100 g), sdo alimentos com teores de
iodo relevantes. Apenas com a alimentacao, a populacdo vegetariana
e vegan podera ter dificuldade em alcancar as necessidades diarias
de iodo (150 pg/dia), sendo assim necessario criar alternativas para
aumentar os teores de iodo na alimentagao. A fortificacdo das planta-
¢oes e também dos alimentos, a utilizacdo de sal iodado na confegédo
ou, Se necessario, a suplementagéo desta populagdo mais suscetivel,
s&o estratégias alternativas possiveis. E essencial perceber mais sobre
0 padrédo de alimentagao desta populagao a fim de perceber a melhor
forma de mitigar este tipo de caréncia.

_Abstract

The vegetarian diet is a dietary pattern that has gained popularity
in the last decade around the world, due to ethical, health, religious
and environmental reasons. However, the concern with the choice
of this diet and the suppression of all nutritional needs has gained
relevance. Nutritional deficiencies, namely iodine in this population,
have been the subject of studies to understand whether diet by itself
can provide the recommended daily values for this element. Thus,
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the iodine content was determined by inductively coupled plasma
mass spectrometry (ICP-MS) in thirty-seven foods most consumed by
the vegetarian population. The selection of foods was based on the
National Food and Physical Activity Survey of Portugal. Among the
analysed foods, Nori seaweeds have the highest levels of iodine with
about 6511 + 321 ug/100 g, which may be a way to meet the nutritional
needs of this element, consuming about 2.3 g/day (equivalent to 1
leaf), followed by dairy products, namely cheeses (between 53.4
+ 0.4 and 28.0 + 0.9 pg/100 g) and yoghurts (between 17.2 + 0.2
and 14.4 £ 0.1 ug /100 g). Just with food, the vegetarian and vegan
population may have difficulty to achieve the daily iodine requirement
(150 ug/day). Therefore, it is necessary to create alternatives to increase
the levels of iodine in the diet, such as, for example, the fortification of
crops and also of foods, the use of iodized salt in the preparation of food
or, if necessary, through the supplementation of this more susceptible
population. It is essential to understand more about the eating pattern of
this population in order to understand the best way to mitigate this type
of deficiency.

_Introdugao

A dieta vegetariana tem ganho popularidade na udltima
década e de facto, tem-se verificado que um aumento do
consumo de alimentos de origem vegetal apresenta ind-
meros beneficios para a satde (1). Uma dieta vegetariana
pode ser saudavel, variada, equilibrada e balanceada
desde que apresente as por¢gdes adequadas a cada indi-
viduo. Segundo a Associacao Vegetariana Portuguesa,
0 numero de vegetarianos quadruplicou nos ultimos dez
anos, representando atualmente cerca de 9% da popula-
céo residente em Portugal (2:3).

Porém, este tipo de dieta requer atencdo quanto a inges-
tdo de nutrientes e micronutrientes, entre 0s quais o iodo,
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e a possivel caréncia associada a populagdo que pratica
este tipo de padrédo alimentar. A Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) estabeleceu 150 pg de iodo como o aporte
diario recomendado para a populacdo geral adulta, de
forma a colmatar as necessidades nutricionais (). O aporte
inadequado deste oligoelemento tem efeitos nocivos para
a salde nomeadamente associados a funcao tiroideia e
a produgao de hormonas T3 e T4. Para que a producdo
destas hormonas seja eficiente é necessaria uma acumula-
cao de iodo na tiroide, que s6 assim desempenha 0 seu
papel adequadamente. Caso o aporte de iodo fiqgue com-
prometido, as consequéncias podem apresentar-se sob a
forma de hipotiroidismo, bécio ou a formacao de ndédulos.
Estas consequéncias podem apresentar repercussoes irre-
versiveis em bebés ou fetos quando os défices nutricionais
ocorrem em lactantes ou gravidas, respetivamente. Nestas
populagdes os valores diarios recomendados encontram-se
entre 0s 175 e 0s 200 pg 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 cognicao (1:4.5),

Através da alimentacdo tradicional é possivel suprir as
necessidades de iodo diarias. Os alimentos com maiores
teores deste elemento sdo os lacticinios, ovos, peixe, crus-
taceos e algas, no entanto, nem todos se enquadram na
dieta vegetariana (6). Com a restricao de alguns alimentos
ricos em iodo, a obtencdo dos valores diarios recomen-
dados pode estar comprometida. Segundo a literatura,
na populagcao vegetariana ha tendéncia para a deficiéncia
neste oligoelemento (7). Assim, torna-se importante perce-
ber, se considerando os alimentos mais consumidos pelos
vegetarianos as necessidades diarias sdo supridas ou se
havera risco de caréncia nutricional.

_Objetivo

Este trabalho teve como objetivo principal avaliar a con-
tribuicdo dos alimentos para o aporte de iodo em popula-
cOes vegetarianas, através da quantificagao do teor deste
elemento em alimentos mais consumidos por esta popu-
lacdo.

g
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_Materiais e métodos

Foram selecionadas amostras de alimentos mais consumi-
dos pela populacao vegetariana segundo o Inquérito Ali-
mentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF). Foram
analisadas bebidas vegetais (arroz e améndoa), “natas”
vegetais, creme vegetal (soja e 6leos vegetais), cogume-
los (Marron e Pleurothus), rebentos de soja, rebentos de
bambu, alga Nori, Vegegurte (soja e coco), queijo fresco
(cabra e vaca magro e meio-gordo), bagas de goji, semen-
tes (chia, abobora e girassol), proteina de soja texturiza-
da, iogurte grego (natural e com fruta), trigo sarraceno,
bulgur de trigo, farinha de espelta, salsicha de soja, seitan,
castanha do brasil, sobremesa de soja, millet, miso, lenti-
lhas, feijao (branco, catarino, encarnado, frade e manteiga).
Foram analisadas no total 37 amostras, das marcas com
maior aceitagéo 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
(Foodstuffs - Determination of trace elements - Determi-
nation of iodine by ICP-MS). Os resultados foram obti-
dos em triplicado em condi¢des de garantia da qualidade
e suportados pelos requisitos descritos na NP EN ISO/IEC
17025:2018 (Requisitos gerais de competéncia para labo-
ratorios de ensaio e calibragé@o). O teor de iodo foi expres-
so em pg de iodo por 100 g de alimento.

_Resultados e discussao

A popularidade das dietas vegetarianas e vegan aumen-
tou na ultima década e a necessidade de perceber que
alimentos consumidos pelos vegetarianos podem colma-
tar o défice nutricional em iodo tornou-se uma questao
pertinente (2). Segundo a tabela 1, foi na alga Nori que se
obteve o teor de iodo mais elevado (6511 + 321 ug/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 pg/100 g (8). Todavia, os
valores obtidos nas algas Nori sdo bastante expressivos e
podem representar uma alternativa para chegar ao aporte
nutricional deste oligoelemento no dia alimentar dos vegeta-
rianos. Para suprir as necessidades diarias de iodo apenas
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Tabela 1: 1 Dez dos alimentos analisados com niveis de
iodo mais elevados.
Alimento Valores de iodo (pg/ 100 g)
Alga Nori 6511 £ 321
Queijo fresco de cabra 53,4+ 0,4
Queijo fresco de vaca magro 52,3+2,0
Queijo fresco de vaca meio-gordo 28,0 +0,9
logurte grego natural sem acucar 17,2 £ 0,2
logurte grego com fruta 14,4 £ 0,1
Seitan 11,4 £ 0,1
Rebentos de feijao mungo 8,88 £ 0,32
Salsicha de soja 2,69+ 0,07
Vegegurte de coco 0,68 + 0,06
Restantes amostras < 1,22 (LQ)

LQ - Limite de quantificagdo

com o consumo de alga Nori ter-se-ia de consumir cerca
de 2,3 g/dia (equivalente aproximadamente a 1 folha), por
forma a perfazer os 150 pg/dia.

Para a populacao vegetariana, que consome lacticinios,
estes tém um papel importante no aporte diario de iodo e
podem contribuir para cerca de 22 a 29 % das necessida-
des diarias (). No caso dos lacticinios analisados os valo-
res variaram entre 0s 14,4 + 0,1 e 0s 53,4 + 0,4 ug /100 g.
No caso do queijo fresco de cabra, o consumo de diario de
uma porcao equivalente a 100 g, pode colmatar 2/3 da dose
de iodo necessaria (19). Porém, os vegetarianos ou mesmo
vegans que usam substitutos vegetais em detrimento dos
lacticinios, podem ter maior dificuldade em obter teores de
iodo adequados. Nalguns paises, como a Noruega, algumas
bebidas vegetais s@o enriquecidas em iodo para permitir um
maior aporte por parte desta populagao (4).

O seitan, que é utilizado como "substituto" da carne pelos
vegetarianos, apresentou valores de 11,4 = 0,1 ug/100 g.
No entanto, este é um valor com pouca relevancia no dia
alimentar como é possivel perceber no grafico 1, mesmo
cumprindo a porcao diaria (120 g/dia) recomendada
deste alimento pela Food-Based Dietary Guidelines in
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Europe (11). Os restantes alimentos analisados apresen-
taram teores baixos de iodo na sua composigado e nalguns
casos valores abaixo do limite de quantificacao (LQ).
Desta forma, pode dizer-se gue ndo sdo uma boa fonte de
iodo na alimentagao.

Tendo em conta que dos varios tipos de vegetarianos 0s
vegans s@o a populacdo com maior restricao alimentar,
eliminando todo o tipo de alimentos de origem animal,
como por exemplo, ovos e lacticinios, estes podem ter
maior dificuldade em suprir as necessidades nutricionais
em iodo. Assim, para que um individuo com uma dieta
vegan, chegue ao valor de 150 ug de iodo/dia recomen-
dado pela Diregéo-Geral da Saude, necessitara de inserir
na sua alimentacdo o consumo de algas (grafico 1) (1),
Adequando os alimentos analisados com maior teor de
iodo as porcdes diarias recomendadas, sem a inclus@o
de algas na alimentacéo, é dificil obter a dose diaria
recomendada (DDR) apenas com o0s alimentos de origem
vegetal. De notar, que ndo estdo a ser consideradas as
necessidades nutricionais acrescidas das gravidas e
lactantes, sendo, nestes casos, a DDR mais elevada (175
e 200 pg/dia, respetivamente) (1). Segundo uma revisao
sistematica sobre a ingestao alimentar e o status nutri-
cional, as algas sdo uma boa fonte de iodo. No entanto,

Gréfico 1: [ Proporcdo da ingestdo de iodo a partir do con-

sumo alimentar para obtencao da dose didria
recomendada (DDR) (1),

13,7 pg 122 9

124 pg

Rebentos de feijao mungo (1 porcao - 140 g)
Alga Nori (Aprox. 1 folha = 1,9 g)

Seitan (1 porcao - 120 g)
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a quantidade deste elemento pode variar bastante depen-
dendo do tipo de alga e local da recolha. Sendo pequena
a quantidade consumida deste alimento, e ndo havendo
outros alimentos de origem vegetal que permitam colmatar
as necessidades nutricionais em iodo, a adequacao nutri-
cional em vegans, pode estar comprometida (7).

Sera importante incluir outros métodos de obtencéo
de iodo através da alimentacao. Noutros paises ja séo
aplicadas estratégias como a fortificacao das plantacdes
ou até de alimentos, como por exemplo de bebidas
vegetais (12). Por outro lado, também a suplementacéo
com microalgae, esta a ser estudada e podera ser uma
alternativa mais natural e com possibilidade de evitar a
caréncia nutricional (4). Em Portugal, foi implementada a
fortificagdo do sal de cozinha e executada a medida da
sua utilizacao em cantinas escolares, sendo uma op¢ao
para aumentar o consumo deste elemento (12). Nos casos
em que a necessidade de alcangar os valores de iodo
¢ mais urgente, como é o caso das gravidas, uma alterna-
tiva serd a suplementacéo de iodo (14),

_Conclusao

O método analitico foi aplicado com sucesso para deter-
minar o teor de iodo em alimentos consumidos pela popu-
lacao vegetariana.

A alga Nori e os lacticinios apresentaram os teores mais
elevados de iodo. Neste Ultimo grupo de alimentos desta-
cam-se 0S queijos com valores mais elevados de iodo.
Porém, nem todos os vegetarianos consomem lacticinios
e, por conseguinte, a populacdo vegetariana e vegan,
pode estar com algum comprometimento quanto ao aporte
diario de iodo. O consumo de alga Nori, pode ser uma
alternativa, mas podera nao ser exequivel a sua inclusao
na alimentacgao diéria.

No caso de gravidas e lactantes vegetarianas ou vegans,
a caréncia nutricional pode ser uma situag@o mais preocu-
pante, tendo em conta que podera provocar alteracdes de
neurodesenvolvimento no feto e no bebé. Assim, é neces-
sario ponderar alternativas que possam amenizar os défi-
ces nutricionais de iodo, para prevenir possiveis conse-
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guéncias na saude. Estas poderao incluir a utilizacao do
sal iodado, a fortificagdo das plantacoes, a fortificacdo de
alimentos ou a suplementacgéo.

Como trabalho futuro, sdo necessarios mais estudos sobre
a alimentacdo dos vegetarianos e vegans para entender
as reais caréncias nutricionais e quais o0s alimentos a privi-
legiar para mitigar esta problematica.
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