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Consumul de sare iodata — O masura importanta pentru sanatatea publica

24 Mai 2025

Ministerul Sanatatii, in parteneriat cu Institutul National de Sanatate Publica,
reaminteste populatiei importanta utilizarii sarii iodate in alimentatia zilnica, ca principala
masura de prevenire a afectiunilor cauzate de deficitul de iod.

lodul este un micronutrient esential pentru buna functionare a glandei tiroide si
pentru dezvoltarea normalad a creierului, in special in perioada prenatala si Tn primii ani de
viata.

Carenta de iod este cunoscuta in intreaga lume pentru producerea unor tulburari
grave in organism si in special pentru sinteza hormonilor tiroidieni. Academicianul Constantin
Parhon, medic endocrinolog spunea ca , Nu exista civilizatie fara hormoni tiroidieni sau fara
tiroida.”

Lipsa iodului acestuia din alimentatie poate duce la gusa endemica, hipotiroidism,
scaderea capacitatii intelectuale si, in cazuri severe, retard mintal ireversibil.

Combaterea deficitului de iod se realizeaza prin consumul de sare iodatd, metoda cea
mai simpld si eficientd care aduce aportul de iod in organism. Tn Romania, in anul 1954,
Profesorul Stefan Marius-Milcu a instituit un program national de preventie a gusii endemice
si a cretinismului endemic prin iodarea universala a sarii. Ulterior, OMS a recomandat ca toata
sarea alimentara utilizata in gospodarii pentru prelucrarea alimentelor sa fie sarea iodata.

Tn Romania, iodarea universald a sarii a dus la sciderea semnificativd a incidentei
afectiunilor tiroidiene cauzate de carenta de iod, insa consumul constant de sare iodata
ramane esential, mai ales in randul copiilor si al femeilor insarcinate.

Beneficiile consumului de sare iodata includ:

e Prevenireatulburarilor de dezvoltareintelectuala la copii;

e Functionareanormala a metabolismuluiprinreglareahormonilortiroidieni;

e Prevenireaguseiendemicesiaaltortulburari legate de hipotiroidism;

e Contributia la sanatateamameisi a fatuluiintimpulsarcinii.
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S-a demonstrat ca 80-90% din iodul necesar organismului provine din alimente, restul fiind
adus de apa potabila si chiar de aer in unele zone cu aerosoli de iod.
Sursele alimentare de iod sunt reprezentate de:

e sareaiodata,

e apa potabild daca solul contine iod.

e peste, fructe de mare, si alge marine,

e lapte, carne, oua (daca animalele furnizoare primesc hrana cu continut normal in

iod).

Atragem atentia asupra nivelului maxim recomandat al aportului de sare care este de pana la
5 g/zi (aproximativ o lingurita de sare, 2000 mg de sodiu/zi).), consumul excesiv de sare fiind
un factor de risc pentru hipertensiunea arteriala.
Cu sloganul ,,Ce stii despre sarea iodata? Informeaza-te!” autoritatile medicale incurajeaza
consumatorii sa verifice eticheta sarii cumparate, sa se asigure ca aceasta este sare iodata,

conform legislatiei Tn vigoare si sa nu depaseasca limitele recomandate pentru consumul zilnic.
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CE STIl DESPRE SAREA I0DATA? &
INFORMEAZ

BENEFICIILE I0DULUI PENTRU ORGANISM

0 Are rol in sinteza hormonilor tiroidieni.

Dezvolta si regleaza activitatea normala a creierului

Si a sistemului hervos. //
100 Z

e sareaiodata (in conditiile unui aport maxim de
' S 9/zi - aproximativ o lingurita);
e alimentele: peste, fructe de mare, oua, lapte,
‘ carne (daca animalele furnizoare primesc hr
cu continut normal Tn iod);
e apa potabilad (daca solul contine iod).

DEFICITUL DE 10D DUCE LA

e afectiuni ale tirodei;
e avort;
e scaderea capacitatii intelectuale;
e malformatii scheletice;
e malformatii musculare;
e surditate.
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