


Conteúdo de iodo em diversos alimentosConteúdo de iodo em diversos alimentos

Bócio e nódulos:

Peixe e outros frutos do mar Conteúdo de iodo/100 g

Mariscos 243 µg

Bacalhau 170 µg

Mexilhões 130 µg

Camarões 130 µg

Ostras 58 µg

Linguado 53 µg

Mero 52 µg
Atum 50 µg

Arenque 39 µg

Salmão 34 µg

Robalo 4 µg

Anguila 4 µg

Truta 4 µg

Carpa 2 µg

Cereais

Pão de centeio 8.5 µg

Aveia 5.9 µg

Pão branco 5.8 µg

Arroz 2.2 µg

Verduras

Espinafre 12 µg

Rabanete 8 µg

Pepino 1.9 µg
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Verduras

Espinafre 12 µgEspinafre 12 µg

Rabanete 8 µg
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Pepino 1.9 µg

Rabanete 8 µg

Pepino 1.9 µgPepino 1.9 µg
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Ovo Conteúdo de iodo/100 g

Ovo de galinha (inteiro) 9.8 µg

Frutas

Maçã 1.1 µg

Pêra 1 µg

Cerejas (doces)  0.9 µg

Bebidas

Chá preto 10.7 µg

Café (tostado) 3.3 µg

Leite

Leite materno 6.3 µg

Leite de vaca 3.3 µg

Produtos lácteos

Leite condensado 6.7 µg

Queijo Edam 4 µg

Iogurte 3.5 µg

Queijo rancheiro e cottage 3.4 µg

Manteiga 2.9 µg

Carnes

Carne vermelha 6.8 µg

Carne de porco 5.2 µg

Carne de vitela 2.8 µg
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Carne vermelha 6.8 µg

Carne de porco 5.2 µgCarne de porco 5.2 µg
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Bócio e nódulos:

Sua lista pessoal para verifi car hipertireoidismo
Se você responder ‘sim’ a 5 dessas questões, converse com seu medico
sobre os sintomas. Existe a chance de você estar tendo hipertireoidismo.

Sinto ansiedade e irritação
boa parte do tempo

Parece que meu organismo está 
todo acelerado, inclusive o 

funcionamento dos intestinos e 
o metabolismo, e continuo 

perdendo peso, apesar 
de estar com mais apetite

Tenho suado mais
do que o normal

Estou com as mãos e 
dedos um pouco trêmulos

Parece que meus olhos estão
arregalados, ou esbugalhados

Parece que meu organismo está 

Tenho suado mais

Estou com as mãos e 

Sim Não

Parece que meus olhos estão

Muitas vezes, sinto fraqueza

 
A pele e os cabelos, parece

que estão afi nando, e as
unhas estão crescendo mais

depressa do que antes

Meu coração está batendo
mais rápido

Houve alteração em meu
ciclo menstrual

A pele e os cabelos, parece

Meu coração está batendo

Houve alteração em meu

Sim Não
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Sua lista pessoal para verifi car hipotireoidismo
Se você responder ‘sim’ a 5 dessas questões, converse com seu medico
sobre os sintomas. Existe a chance de você estar tendo hipotireoidismo.

Sinto cansaço e sonolência
a maior parte do tempo, com

pouco ‘pique’ e energia

Minha pele está ressecada, pálida 
e empolada, os cabelos e as

unhas estão quebradiços

Sinto frio o tempo todo
(mesmo quando os outros 

estão se sentindo bem)

Estou sempre com pensa-
mentos negativos e sentindo 

uma depressão…

Minha pressão arterial subiu
e os batimentos do coração

estão mais lentos

Minha pele está ressecada, pálida 

Sinto frio o tempo todo

Estou sempre com pensa-

Sim Não

Minha pressão arterial subiu

Parece que o corpo todo está 
mais lento, inclusive o funciona-
mento do intestino e o metabo-

lismo, e continuo ganhando peso

Minha cabeça não está muito 
efi ciente, o pensamento está 

nebuloso, estou sem concentra-
ção e a memória dá umas falhas

Meus movimentos e
refl exos estão lentos

Sinto os músculos e ossos 
rígidos e doloridos e com uma 
sensação de adormecimento 

nas mãos

Meu nível de colesterol subiu

Minha cabeça não está muito 

Meus movimentos e

Sinto os músculos e ossos 

Sim Não

Meu nível de colesterol subiu

As informações contidas neste material têm o propósito de servir apenas como referência geral. Como resultado do progresso e do 
desenvolvimento contínuo da medicina, as informações contidas neste material podem não estar atualizadas, por isso são propor-
cionadas “tal qual” e “como se encontram disponíveis”. Merck Serono não oferece garantias, não realiza qualquer tipo de declara-
ção, nem estabelece compromisso de nenhum tipo,  tanto explícito ou implícito sobre qualquer conteúdo deste material. Este mate-
rial pode se referir a produtos farmacêuticos, terapias ou indicações ainda não registrados ou autorizados em certos países. Estas 
informações não devem ser usadas para realizar um diagnóstico, defi nir um tratamento, curar ou prevenir qualquer doença sem 
antes consultar um profi ssional médico qualifi cado, e de modo algum substituem a consulta ou exame médico apropriado. 

Você deve consultar um profi ssional qualifi cado no cuidado da saúde se identifi car algum problema ou assunto relacionado 
com a informação incluída neste material antes de realizar qualquer ação.



Para obter maiores informações
Para obter informações mais detalhadas sobre os transtornos 
da tireoide, visite os seguintes sites: 
www.thyroidweek.com            www.thyroid-fed.org
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