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 L’iode 

	 InfoFlash: novembre 2022 , actualisation décembre 2023

L’iode est un oligo-élément. Il est un composant des hormones thyroïdiennes. Où se trouve l’iode? Quelle 

quantité d’iode est nécessaire? Comment couvrir mes besoins en iode?

Les sources d’iode 

Aliments et taille de la portion Iode en µg /portion

Fruits à coque et graines oléagineuses / 25 g 1

Lait / 200 ml 20

Yogourt nature / 180 g 29

Séré, mi gras / 175 g 37

Fromage à pâte dure et mi-dure / 30 g 5

Fromage à pâte molle / 60 g 10

Œufs / 2 pièces, 110 g 43

Viande / 110 g 2

Poisson / 110 g 50

Crustacés / 110 g 187

Tofu / 110 g 7

Seitan / 110 g < 5

Légumineuses / 60 g poids sec 1

Pain mi-blanc avec sel iodé / 100 g 44

Pain mi-blanc avec sel non iodé / 100 g 1

Pâtes aux œufs / 60 g, poids sec 2

Pomme de terre / 240 g 10

Légumes / 120 g 3

Fruits / 120 g 2

Sel de l’Himalaya, sel de table non iodé / 1 g 0
Sel de mer (non iodé), fleur de sel / 1 g  < 0,04
Sel de cuisine iodé / 1 g 25

Source: Base de données suisse des valeurs nutritives V 6.4

Les algues sont aussi des aliments très riches en iode. Leur teneur varie énormément d’une variété à l’autre, avec des va-

leurs qui peuvent parfois mener à un excès d’iode. En cas d’utilisation régulière, la prudence est de mise.
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Le lait, le yogourt, les œufs et le poisson sont de  
bonnes sources d’iode, mais ils ne suffisent pas à cou-
vrir les besoins, dans le cadre d’une alimentation variée 
et équilibrée.  Il faudrait, en plus, consommer environ 
2 à 3 g de sel iodé, à ajouter soi-même en cuisine ou à 
table ou à trouver dans des produits transformés salés 
avec du sel iodé, comme le pain par exemple.

Lorsque le sel est iodé, cela est clairement indiqué sur 
l’avant de l’emballage.
Lorsqu’un aliment transformé contient du sel iodé, 
cela est mentionné dans la liste des ingrédients avec la 
dénomination «sel iodé», «sel comestible iodé» ou «sel 
de cuisine iodé»

Si je ne mange pas d’aliments d’origine animale, les 
besoins peuvent être couverts en n’utilisant que du sel 
iodé et en choisissant le plus systématiquement pos-
sible les denrées transformées contenant du sel iodé 
(5 g par jour est l’apport en sel recommandé). Durant la 
grossesse et la période d’allaitement, une supplémen-
tation peut être nécessaire .

Apport d’iode recommandé pour les adultes*

 

* Valeurs nutritionnelles de référence suisses: https://kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-fr/

Comment couvrir mes besoins en iode?
Exemple d’apports en iode d’une journée d’alimentation équilibrée:
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Fruits à coque &  
graines oléagineuses: 

1 portion

1 µg
Aliments riches en protéines: 
1 portion (moyenne avec 
œuf et poisson 1 fois par semaine) 
  

Aliments farineux: 
3 portions (ex. pain (sel non 
iodé) + pâtes + pommes de terre)

13 µg
Légumes & fruits: 

5 portions

13 µg

18 ans et plus  150 µg / jour

Femme enceinte et qui allaite 250 µg / jour

15 µgProduits laitiers: 
3 portions (ex. lait + 
yogourt + fromage) 

  

54 µg
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