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A necessidade de suplementacao de iodo
por Wojciech Rychlik, Ph.D.

(OMNS, 12 de junho de 2017) Sente-se cansado, com pouca energia ou depressao,
ganhando peso, problemas de memoria, pele seca, boca seca ou problemas no sistema
imunoldgico? Ha uma boa chance de seu corpo precisar de suplementagao de iodo. Por
que iodo? Porque este elemento essencial para a saude humana foi apontado como
perigoso, por varias razdes obscuras, e foi gradualmente eliminado de nossa dieta e, pior
ainda, substituido por seu antagonista, o bromo. Essa tendéncia foi denominada
iodofobia (1). E uma causa de hipotireoidismo que ocorre amplamente em muitos paises
desenvolvidos.

lodo: quanto?
A deficiéncia de iodo estd associada a (2,3,4):

+ doenca fibrocistica da mama que leva ao cancer de mama, cancer de estébmago,

* bdcio (tireoide aumentada)

* problemas mentais de alerta reduzido, Ql reduzido, autismo a cretinismo, falta de
iodo para o feto leva ao cretinismo e, em casos mais brandos, ao autismo e TDAH

* metabolismo lento, levando ao cansaco, lentidao, fadiga, apatia, depressao e
insbnia,

* incapacidade de produzir saliva, pele seca e falta de suor,

» falta de desintoxicagdo ideal, especialmente de brometos, fluoretos e metais
pesados

* sensibilidade a mudancas de temperatura, maos e pés frios,

+ dor muscular, fibrose, fibromialgia,

» disfungdo erétil, infertilidade e abortos espontaneos, baixo desejo sexual,

* excesso de peso,

* pressdo alta, aumento da incidéncia de ataques cardiacos e derrames

A Organizagdo das Nagdes Unidas para a Alimentagao e a Agricultura publicou limites
maximos seguros provaveis para a ingestao dietética de iodo (5). Eles variam de 150
microgramas (mcg) por quilograma (kg) por dia em recém-nascidos a 30mcg / kg / dia em
adultos. Isso é 2 miligramas (2.000 microgramas) por dia para um adulto de 146 libras. O
limite superior seguro é maior durante a gravidez e a lactagdo (40 mcg / kg / dia).

Tratamentos para hipotireoidismo



0O método mais simples de lidar com uma tireoide subativa é a suplementacdo adequada
com iodo, chamada ortoiodosuplementagdo. Se a tireoide estiver danificada, a
suplementacdo com hormonios tireoidianos, tiroxina (T4) e triiodotironina (T3, o principal
hormonio biologicamente ativo) pode ser necessaria. Suplementacdo (6). O uso desses
hormonios deve ser feito sob a supervisao de um profissional médico. No entanto, a
suplementagao com iodo inorganico é geralmente muito mais segura, pois o corpo "sabe"
quanto T4 e T3 precisam produzir. Existem também drogas que alteram a fisiologia do
metabolismo do iodo, mas esse assunto estd além do escopo deste artigo. As empresas
farmacéuticas pressionam os médicos para evitar a ortoiodosuplementagao barata, entao
vocé provavelmente nao obtera uma receita para a solugao barata de Lugol de um
médico convencional.

Uma adverténcia a suplementagdao com iodo é a doenga autoimune chamada doenga de
Hashimoto, ou tireoidite linfocitica crénica, que é uma das causas potenciais de
hipotireoidismo. Infelizmente, quando o hipotireoidismo é diagnosticado, a possibilidade
de a doenga de Hashimoto estar subjacente a essa condigao nem sempre foi devidamente
testada. Portanto, a doenga de Hashimoto costuma ser diagnosticada incorretamente. Os
médicos geralmente tratam esta condi¢ao com terapia de reposicdo hormonal, e alguns
acreditam que a ingestdo excessiva de iodo pode desencadear em pessoas suscetiveis

(7). Sempre pergunte ao seu médico se os suplementos de iodo sdo adequados para vocé.

Histdria de uso de iodo e "iodofobia"

Este assunto foi abordado em detalhes pelo Dr. Guy E. Abraham (8,9,10). O elemento
iodo foi descoberto em 1811 por B. Courtois. Em 1850-53, A. Chatin observou que o bdcio
e o cretinismo sdo raros em zonas geoldégicas ricas em iodo e frequentes onde o iodo é
escasso, e que o bocio pode ser evitado com a suplementagao de iodo. Em 1895, E.
Baumann propds que o iodo é o elemento ativo da glandula tiredide.

Na época em que Bauman identificou grandes concentragdes de iodo na glandula tiredide
em 1895, as preparag¢des farmacéuticas e farmacéuticas contendo iodo, exceto extratos
da tiredide, eram amplamente utilizadas como panacéia.

Para citar Kelley: (11) "A variedade de doencgas para as quais o iodo foi prescrito nos
primeiros anos é surpreendente - paralisia, coreia, escrofula, fistula lacrimal, surdez,
distorg¢bes da coluna, doenga da articulagdo do quadril, sifilis, inflamag¢éo aguda, gota,
gangrena, hidropisia, carbunculos, panquecas, frieiras, queimaduras, escaldaduras, lupus,
crupe, catarro, asma, ulceras e bronquite - para mencionar apenas alguns. Na verdade, a
tintura de iodo, iodofdrmio ou um dos iodetos foi aplicado a quase todos os casos que
resistiram a rotina comum da prdtica; e entre 1820 e 1840 apareceu uma série notdvel de
ensaios e monografias testemunhando os beneficios extraordindrios a serem alcan¢ados
por este novo e potente remédio. "

Infelizmente, essas monografias praticamente desapareceram das bibliotecas médicas
dos Estados Unidos. Em meados de 1800, os tratamentos com iodo para algumas doencas
exigiam a ingestdo de quantidades de gramas (1.000 mg) por dia. No entanto, a maioria



dos tratamentos foi de 5 a 50 mg por dia. A quantidade didria recomendada de iodo pelo
Dr. GE Abraham é de 0,1-0,3 ml de Lugol contendo 12,5-37,5 mg de iodo elementar. Esta
é a quantidade de iodo necessaria para a suficiéncia de todo o corpo, com base em um
teste de carga de iodo / iodeto relatado recentemente (12). A suficiéncia da glandula
tiredide para iodeto é alcangada com uma dose mais baixa.

A primeira autoridade iodofdbica surgiu no inicio de 1900. O Prof. T. Kochler relatou que
sofria de tireoide hiperativa apds a ingestdo de iodeto (apenas um Unico caso individual,
ndo um estudo de pesquisa estatistical) Apesar disso, o nimero de aplicagbes

cresceu. Em um indice Internacional publicado em 1956, e dedicado exclusivamente a
produtos farmacéuticos de iodo, ndo menos do que 1.700 produtos contendo iodo
aprovados foram listados. Em 1948, Wolff e Chaikoff publicaram que um nivel sérico de
iodeto inorganico na concentragdo de 1 uM bloqueia (um micromolar) a sintese dos
hormonios tireoidianos, resultando em hipotireoidismo e bdcio em ratos. Mas essa
conclusao estava errada, pois eles nem mesmo mediram os hormdnios da tireoide nos
ratos estudados e, é claro, hipotireoidismo e bécio ndo foram observados nesses

ratos. Muitas formas organicas de drogas iodadas eram bastante

venenosas. Infelizmente, o estabelecimento médico nado fazia distincdo entre as formas
organicas e inorganicas de iodo, e a iodofobia se tornou mais popular.

Décadas atras, o iodo era adicionado ao pao para que uma fatia contivesse 150 mcg de
iodo (a dose didria recomendada atualmente). Na década de 1980, o bromo substituiu o
iodo no pdo. Como o brometo é um antagonista do iodo (é goitrogénico), agravou a
deficiéncia de iodo nos EUA. Além disso, um grande esforco para remover o sal de nossa
dieta (o Unico item de mercearia ainda suplementado com iodo) agravou o problema. A
unica nagdo desenvolvida que resistiu a iodofobia é o Japao, estatisticamente a nagao
mais saudavel e com vida mais longa do planeta. Seu consumo médio didrio de iodo é de
cerca de 5 mg, com varios relatos variando de 1 a 18 mg. Em um estudo de ingestao didria
de iodo relatada versus numero total de sintomas clinicos, uma ingestao de
aproximadamente 1 mg por dia se correlacionou com o menor numero de sintomas
relatados, ou seja, o mais alto nivel de saude (13). A recente popularizacdo de brometos
em nossos suprimentos alimentares provavelmente aumentou essa quantidade.

Normaliza as fungdes do receptor de horménio, resultando em uma resposta melhorada
aos hormonios da tireoide tanto enddgenos quanto exégenos; e resulta em melhor
controle do agucar no sangue em pacientes diabéticos; estabiliza o ritmo cardiaco,
eliminando a necessidade da forma téxica de liberacdo sustentada de iodo,

amiodarona; e normaliza a pressao arterial sem medicacdo em pacientes hipertensos. A
deficiéncia de iodo é a principal causa de comprometimento cognitivo em todo o mundo

”
A conexao iodo-cancer
O corpo necessita de iodo para metabolizar os acidos graxos 6mega-3 e 6mega-6. Uma

substancia chamada delta-iodolactona, um derivado do acido araquiddnico, que é
produzida na glandula tiredide e tecido mamario, préstata, cdlon e sistema nervoso, é um



regulador de um processo chamado apoptose celular ("morte celular"). O acido ascérbico
é necessario para estimular a sintese de peréxido de hidrogénio intracelular que, por sua
vez, fornece a energia para produzir os radicais livres de iodo necessarios para essa
reacdo. Quando o nivel de delta-iodolactona é alto o suficiente, o processo de apoptose
pode, entdo, matar as células cancerosas. (15)

Infelizmente, a dose didria recomendada (RDA) de iodo - cerca de 150 mcg por dia - ndo
permitira que a delta-iodolactona seja formada com eficiéncia na glandula tiredide. A
tiredide requer concentragdes mais altas de iodo para produzi-lo com eficiéncia. Os
pesquisadores descobriram que 100 vezes a quantidade RDA de iodo é ideal para produzir
delta-iodolactona. Isso equivale a tomar cerca de 15 mg de iodo por dia (15,16). Essas
descobertas sao importantes porque implicam que existem algumas reagdes bioquimicas
gue requerem gquantidades muito maiores de iodo do que a RDA atual. O mecanismo pelo
qual a delta-iodolactona induz a morte celular pode ser uma via importante para a cura
de alguns tipos de cancer.

Formas de iodo

O iodo inorganico existe em 6 estados oxidativos, de -1 a +7. A forma mais reduzida (com
a maioria dos elétrons) é o iodeto (I *); um exemplo é o iodeto de potdssio. A forma
diatdmica do iodo elementar | ; , ndo tem carga elétrica. O iodo monoatomico também
ndo tem carga elétrica, mas é instavel e altamente reativo (radical livre, rotulado como
um | com um ponto, | " ). Pode ser produzido pela exposi¢do de | ; a luz ultravioleta. Os
campos elétricos e magnéticos nao fardo isso, como as vezes é sugerido

incorretamente. As formas mais oxidadas de iodo sdo: hipoiodito (I ), iodito (1 **),
iodato (I ) e periodato (I *’) O metabolismo do corpo pode converter (reduzir) essas
formas em iodeto bioquimicamente disponivel, mas ao custo de esgotar seus
antioxidantes. Todas as formas de iodo com carga positiva sdo relativamente venenosas,
com doses letais estabelecidas (LD50) na faixa de 35 a 2100 mg / kg. O iodo elementar
(I2) e osiodetos (I ) ndo sdo téxicos. No entanto, um sabor ndo culindrio "anti-séptico"
ruim de iodo (I ; ) sugere aos nossos sentidos que essa ndo é uma escolha tdo boa para
suplementagao.

Apesar do sabor adverso, quase todas as pesquisas sobre a suplementacado de iodo tém
sido feitas com a solugdo de Lugol (17). A solugdo original é chamada de 5% de lodo de
Lugol, mas na realidade consiste em 12,5% de iodeto / iodo ouions (I /[I*] ). Duas
gotas de solugdo de Lugol (0,1 ml) contém 12,5 mg de mistura de iodo / iodeto. Os
comprimidos de iodo, que sdo uma forma sdlida da solucdo de Lugol, foram criados para
mascarar o sabor e tornar as doses mais precisas para a suplementacdo alimentar.

Devo mencionar alguns pontos sobre a atomidina de Edgar Cayce. Este famoso visionario
escreveu varios artigos sobre a melhor forma de suplemento de iodo (18). Alguns
afirmam que se tratava de tricloreto de iodo, mas isso ndo pode ser verdade, pois este
composto é toxico por ingestao e danifica as membranas mucosas. Ele se decompde em
ICl e gas venenoso Cl ; a 77 graus C e também em agua a temperatura ambiente

(19). Muito provavelmente a atomidina de Cayce era simplesmente uma solucdo de iodo



a 1% (l,)em etanol a 95%. Estou surpreso que haja pessoas instruidas, até mesmo
médicos, que afirmam que as preparagdes de "iodo monoatémico elementar"
(Atomidina, lodo Nascente etc.) sdo as melhores formas de suplementos de iodo. Pode
ser que tenha algo a ver com marketing eficiente? lodo Elemental (I ;) é solivel em
glicerina. A substituicdo do etanol pelo glicerol de fato torna esses suplementos mais
amigdveis ao consumo, entdo eles sdo vendidos por alguns fornecedores como produtos
superiores ao produto formulado com etanol de Cayce. Pessoalmente, acho que

os suplementos de | ; a base de glicerol sdo inferiores aos iodetos; no entanto, sdo
excelentes anti-sépticos.

Para defender a validade de visdo de Cayce, na tirdide, | “ de ides e amino acido tirosina
reagem por meio de um passo intermédio curto através da formagao de monoatdémico

| " radicais livres (de perodxido de hidrogénio e de selénio estdo envolvidos) para fazer
monoiodotirosina. A diiodotirosina é formada de forma analdgica e, finalmente, duas
dessas moléculas se combinam para produzir tiroxina. Todas essas etapas sdo realizadas
pela enzima peroxidase da tireoide, que normalmente esta ligada a proteina
tireoglobulina. Entdo, sim, o iodo | " monoatémico existe em corpos humanos e reage
diretamente com a tirosina, mas nao, nao seria saudavel consumir radicais livres de iodo,
pois sua alta reatividade impediria o transporte seguro por todo o corpo.

Em meados da década de 1930, o hormonio tireoidiano tiroxina tornou-se disponivel no
mercado. Esta foi uma béngdo para as pessoas que danificaram a tiredide. Infelizmente,
os médicos comecaram a prescrever esse hormonio para praticamente qualquer pessoa
com hipotireoidismo, pensando que eles podem controlar melhor os niveis de horménio
da tiredide do que o nosso corpo. E, a mentalidade "iodo é iodo, ndo importa a forma"
tornou-se uma tendéncia perigosa, porque a maioria dos profissionais médicos ndo avalia
totalmente a diferenca entre o nutriente bruto (iodo) e seu produto (hormonio).

A industria farmacéutica surgiu com muitas formas organicas de iodo (NB: organico, o que
significa que o iodo estd ligado a uma molécula contendo dtomo de carbono e NAO
significa que é cultivado em um ambiente livre de pesticidas), todas relativamente téxicas
e certamente ndo ser usado sem supervisao médica estrita. Apenas

as formas inorgdnicas de iodo, | e | ,, sdo seguras para suplementagao (20,21). Além
disso, altas doses desses suplementos ainda devem ser supervisionadas pelo seu médico.

lodo usa

O iodo desempenha um papel critico no metabolismo humano. Muitos pesquisadores
acreditam que o valor RDA de 150 mcg para o iodo é muito baixo, especialmente quando
esse elemento é comumente substituido pelo elemento concorrente bromo. Portanto, o
principal uso do iodo na suplementagdo dietética é para permitir o funcionamento ideal
da tireoide. Existem varias condi¢des médicas em que o iodo é essencial ou util. Para
melhores resultados, o iodo / iodeto deve ser suplementado com selénio, magnésio,
cobre (geralmente ha quantidade suficiente na dgua da torneira, pois o cobre é
amplamente utilizado em encanamentos), vitamina B2 (riboflavina) e B3



(niacina). Pergunte ao seu médico antes de tomar qualquer suplemento de iodo,
especialmente se vocé estiver tomando medicamentos.

O iodo elementar (I ; ) é antibacteriano e antifungico, entdo iodo ou solucdes de iodo /
iodeto sao comumente usados topicamente para esterilizar feridas ou internamente para
combater infecgdes, como vaginite e dor de garganta, e também para higienizar a agua
potavel. Como o iodo é antibacteriano, sua ingestdao pode causar o sofrimento da flora
bacteriana amigavel e resultar em diarréia e célicas estomacais (0 mesmo se aplica a
solucdo de Lugol, mas em menor grau, pois também contém iodetos).

A ingestdo de iodetos evita a incorporagao de iodo radioativo destrutivo no corpo
(principalmente pela tireoide) em caso de acidentes nucleares. Também pode ajudar na
liberagao do iodo radioativo ja incorporado da tireoide, embora o excesso de iodo iniba a
secregdo de T4 / T3 pela glandula.

Precaug¢des de bom senso

A overdose de qualquer um dos suplementos de iodo pode causar inchago das glandulas
salivares, gosto residual metalico e erupgao cutanea e coceira (que geralmente sdo
devido ao rapido processo de desintoxicagao de fluoretos e brometos de metais pesados),
batimento cardiaco acelerado ou palpitagdes e diarreia. Quando a suplementagao é
interrompida, esses sintomas geralmente desaparecem rapidamente, geralmente em um
dia. O iodo estabiliza a produc¢do do hormoénio tireoidiano, por isso é um adaptogénio,
mas em casos raros, como a alergia adquirida ao iodo (doenca de Hashimoto), ele pode
realmente desequilibra-lo. Em alguns casos, a suplementagdo de iodo pode causar
hipotireoidismo, por isso é importante ser examinado pelo seu médico para ter certeza de
qgue a fungdo da tireoide ndo esta piorando com a suplementagdo. Alguns autores que
aconselham cautela sdo Alan Christianson (22), Jeffrey Dach (23) e Alan Gaby (24). O teste
dos niveis de hormonios da tireoide junto com o teste e a suplementacdo de nutrientes
minerais como selénio, zinco, cobre, calcio, magnésio e outros minerais residuais podem
prevenir problemas nos casos em que altas doses de iodo / iodeto podem causar a
doenca de Hashimoto. (23)

Disponibilidade de iodo inorganico

A forma mais comum de suplemento de iodo é a solucdo de Lugol (17). A solugdo original
contém 5% de iodo e 10% de iodeto. Formas de pilulas sélidas da solucao de Lugol sao
vendidas sob varias marcas. O iodeto de potassio (KI), meu suplemento favorito de iodo,
também esta disponivel em comprimidos. Varios produtos com alga marinha ou outros
extratos de algas marinhas também contém iodetos. Verifique o rotulo ao comprar
porqgue alguns deles estdao muito diluidos.

E dificil encontrar uma solucdo barata de iodo elementar (I ; ) no alcool. Vocé pode
comprar cristais de iodo online e fazer a solugao adequada sozinho com muita facilidade
(usando alcool ou glicerol). O conceito de iodo monoatémico é simplesmente um truque



de marketing que foi criado para inflar o preco varias vezes. Observe que se as afirmacdes
monoatomicas fossem realmente verdadeiras, poucos realmente gostariam de beber
radicais livres, a Unica forma monoatémica que existe. Os radicais livres de iodo ndo sdo
transportados livremente em nossos corpos porque sao muito reativos. As preparacoes
elementares de iodo, incluindo o iodo dissolvido em glicerol, podem ser produtos Uteis
para uso externo de anti-séptico, em vez de um suplemento.

Outra forma de suplemento de iodo inclui uma mistura de algas e extrato de tiredide em
glicerina, dgua e etanol. Provavelmente ndo é prejudicial porque contém T3 e T4 apenas
em peqguenas quantidades e a por¢ao recomendada também é pequena. Outras formulas
complexas que contém iodo elementar sdo um anti-séptico Util, mas ndo um bom
suplemento. O tricloreto de iodo deve ser evitado como suplemento porque é muito
toxico. (19)

Resumo

A oferta de RDA estabelecida para iodo (150 mcg / dia) é inadequada para muitos
individuos. Para manter uma saude 6tima, os adultos precisam de 2 a 5 mg de iodeto por
dia. Na verdade, isso esta de acordo com o limite superior seguro de ingestao alimentar
de iodo estabelecido pela FAO (30 mcg / kg / dia). No caso de disfun¢do da tiredide ou
outras doencas, como doenca fibrocistica da mama ou cancer, pode ser necessario 15-50
mg por dia. Pergunte ao seu médico sobre as alternativas a terapia hormonal ou ao uso
de medicamentos organicos contendo iodo, porque a ortoiodosuplementacao barata
geralmente ndo seria sua primeira escolha.

A melhor e mais segura forma de suplementacdo de iodo para um adulto sauddavel é o
iodeto. Os iodetos sao produzidos naturalmente em grandes quantidades por varias algas
marinhas.

Consulte o seu médico sobre a suplementagdo de iodo, pois no seu caso particular pode
ser contra-indicada.
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Medicina nutricional é medicina ortomolecular

A medicina ortomolecular usa terapia nutricional segura e eficaz para combater
doencas. Para mais informagdes: http://www.orthomolecular.org




