L'iode, la thyroide et la grossesse Des choix alimentaires variés Réduire les expositions simplement
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La fumée de tabac contient de nombreuses substances nocives.
Parmi elles, le thiocyanate peut freiner Uentrée de liode dans la thyroide. Et le soja ? Ses isoflavones peuvent interagir avec la
Arréter de fumer est bénéfique & tout moment : réduire Uexposition a la fonction thyroidienne. Par précaution pendant la gros-
fumée, y compris passive, est aussi utile. Votre sage-femme, médecin ou Zeé?:z?szflg;()dmts et compléments a base de soja sont
pharmacien peut vous aider sans jugement. '

Algues et compléments :

l' -
demandez conseil
s. I oL ) ; /'/'»‘\ Ne prenez pas de complément d’iode et ne consom-
1 YOUS salez, Choisissez des aliments s|mP|es "‘l“‘\ mez pas de produit a base d’algues sans avis
1S1 1 E adical.
V ChOISISSGZ dU sel I°de Privilégiez, si possible, les aliments peu transformés, biologiques, ’?éu Lmees :i;ues peuvent contenir des quantités d'iode

7, Cherchez la mention « sel iodé » sur l'emballage. et d'origine francaise ou européenne. _ i trés élevées et variables.
IL ne s’agit pas de manger plus salé : remplacez simple- Par precaution, evitez la charcuterie. Elle peut contrtljbult_ara) l'expo- o 0 Vérifiez aussi les étiquettes pour éviter de cumuler
ment le sel que vous utilisez déja par du sel iodé, ajou- sition aux nitrates et nitrites et presenter un risque de listeriose. ”"' plusieurs compléments.

tez-le de préférence vers la fin de la préparation. '?Q?}' U



Ou trouver de l'iode ?

Plusieurs aliments contribuent aux apports en iode :
il n’est pas nécessaire de calculer chaque quantité.

Source d’iode

Sel iodé Si vous salez, plutdt en fin de cuisson Ne pas manger plus salé
Poissons 2 fois/semaine, dont 1 poisson gras Bien cuire ; varier les espéces
Coquillages, crustacés Apports complémentaires Bien cuire ;

éviter crus ou décortiqués vendus cuits

Lait et produits laitiers

Apports variables pour les produits laitiers Lait pasteurisé ou UHT ;
éviter les produits au lait cru

CEufs

Peuvent compléter les apports Bien cuire

Algues et
compléments

Teneurs variables, parfois trés élevées Pas sans avis médical

Une question sur votre alimentation, votre thyroide ou un complément ?
Parlez-en a votre sage-femme, votre médecin ou votre pharmacien.

Seanney co code psnty ety l plaguette ot lo dessien sciontifique :

Document congu par Objectif Santé Environnement (OSE),

avec le soutien de I'’Agence régionale de santé Nouvelle-Aquitaine.

www.objectifsanteenvironnement.com

®°. Ex
OBJECTIF SANTE REPUBLIQUE
@S ENVIRONNEMENT FRANCAISE
Liberte @) Agence Regionale de Santé

Egalité

Fraternité Nouvelle-Aquitaine

LR

lode, thyroide et environnement

Certaines substances peuvent interagir avec liode ou la

thyroide.
& Leurs effets dépendent notamment de Uexposition

Tabac

Gestes pratiques

Fumée active ou passive

Réduire Uexposition a la fumée ;
demander de laide si besoin

Perchlorate et
nitrates

Eau et certains aliments

Varier les légumes sans les limiter ;
suivre les consignes locales sur l'eau

Cruciféres

Choux, brocolis, navets

Les consommer normalement :
inutile de les éviter

Soja - isoflavones

Produits et compléments au soja

Produits au soja déconseillés

Certains pesticides

Alimentation et usages domestiques
ou professionnels

Laver les végétaux ; bio, si possible ;
limiter les pesticides a la maison

Bisphénols, phtalates
et certains filtres UV

Emballages, cosmétiques et
poussiéres

Pour le chaud, préférer le verre ou la
céramique ; limiter parfums et sprays

Certains PFAS

Eau, emballages et textiles traités

Limiter emballages antigraisse et
sprays imperméabilisants

PCB, dioxines et
certains retardateurs
de flamme

Certains aliments et poussiéres

Varier les poissons ;
dépoussiérer avec un chiffon humide

A RETENIR

Ces substances n’ont pas toutes les mémes effets.

Réduisez ce qui est possible, sans chercher a tout éviter.
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