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Jod

Das Spurenelement Jod ist zur Bildung der Schilddriisenhormone unbedingt
erforderlich. Da es in Osterreich in der Natur nur in geringer Konzentration
vorkommt, wird es dem Speisesalz zugesetzt. Damit ist die Kropfh&ufigkeit deutlich
zuriickgegangen und aggressive Formen des Schilddriisenkarzinoms treten kaum
mehr auf. Jodmangel ist bei werdenden Miittern weltweit die h&ufigste Ursache

fur eine verzdgerte Gehirnentwicklung von Ungeborenen und kleinen Babys.

Jod — ein lebensnotwendiges Spurenelement

Jod ist der Hauptbestandteil der Schilddriisenhormone. Jahrtausendelang war
Mitteleuropa Jodmangelgebiet. Erst durch die Zugabe von Jod zum Speisesalz

verénderte sich die Situation in den letzten Jahrzehnten. Die Kropfhiufigkeit ging
deutlich zuriick.

Der normale Jodbedarf

Spurenelemente werden vom Kdrper nur in &ul8erst geringen Mengen aufgenommen.

Der tagliche Jodbedarf liegt zwischen 150 und 250 g, wobei ein Mikrogramm (ug)
nur ein Millionstel Gramm ist. Im Laufe des Lebens bendtigt der Kérper zwischen
vier und fiinf Gramm Jod. Kein anderes Spurenelement kann die Aufgabe von Jod
tibernehmen. Jod ist unersetzbar, also essenziell.

Wann der Kdrper mehr Jod braucht

Schwangere und Stillende haben einen erhohten Jodbedarf. Er ist bedingt durch die
besondere Leistung des Stoffwechsels und den damit gesteigerten Verbrauch des
Schilddriisenhormons in diesem Lebensabschnitt. Nur wenn der Kérper die beiden
Schilddriisenhormone T3 und T4 in ausreichenden Mengen bilden kann, ist die
korperliche und geistige Entwicklung des Kindes nicht gefshrdet. Zusatzlich bendtigt
schon das ungeborene Kind ab der 12. Lebenswoche Jod, da die kindliche Schild-
driise bereits ab diesem Zeitpunkt mit der Hormonproduktion beginnt. Ein Jodmangel
in der Schwangerschaft kann zu einer bleibenden Schadigung des kindlichen
Gebhirns und zu einer Minderung der Intelligenz fiihren.

Ein Mythos: Die Jodallergie

Jod in der Nahrung, im angereicherten Salz, in Desinfektionsmitteln oder Arzneien
zur Wundbehandlung rufen keine allergischen Reaktionen hervor. Réntgenkontrast-
mittel, die Jod enthalten, rufen in seltenen Féllen bei dazu veranlagten Personen
eine allergische Hauterkrankung (Rosacea) hervor. Diese zeigt sich mit Rétungen,
Schuppungen und Pusteln vor allem an den Wangen. Réntgenkontrastmittel kdnnen
allerdings eine Schockreaktion hervorrufen, die jedoch andere Ursachen als deren
Jodgehalt hat.



Kann Jod schédlich sein?

In manchen Situationen muss darauf geachtet werden, Jod so gut wie mdglich
zu meiden.

Jod bei Schilddriiseniiberfunktion

Bei allen Formen einer Schilddriiseniiberfunktion muss man mit Jod vorsichtig sein.
Grol3e Mengen Jod kénnen das zu stark arbeitende Schilddriisengewebe weiter
anheizen und dadurch eine Schilddriiseniiberfunktion verschlechtern.

Patientinnen und Patienten, die an einer Schilddriiseniiberfunktion leiden, sollten
unabh&ngig von der zugrunde liegenden Erkrankung gro3e Mengen Jod meiden.
In dieser Zeit miissen sie auf Meeresfische, Meeresfriichte, jodhaltige Mineral-
wiésser, Vitaminpraparate, Fischdlprodukte und Nahrungserginzungsmittel, die
Jod enthalten, verzichten.

Medikamente wie Amiodaron und jodhaltige Desinfektionsmittel sind in dieser
Zeit zu meiden. Auch Réntgenkontrastmittel enthalten grole Mengen Jod. Bei
einer notwendigen Réntgenuntersuchung mit einem Kontrastmittel kann die
Jodaufnahme durch Perchlorat-Tropfen verhindert werden.

Jod bei Schilddriisenkrebs

Bei gewissen Formen von Schilddriisenkrebs ist in den Wochen vor einer hochdo-
sierten Radiojodtherapie und vor einer diagnostischen Jodganzkdrperszintigraphie
Jod zu meiden: Grolle Mengen Jod kénnen die Wirkung der Radiojodtherapie und
die Aussagekraft der Szintigraphie vermindern.

Die Bestimmung des Jodgehaltes in den Nahrungsmitteln

Der Jodgehalt wurde mittels Massenspekirometrie mit induktiv gekoppeltem Plasma
(ICP-MS) bestimmt. Dies ist die genaueste und modernste Methode, die derzeit zur
Verfiigung steht. Die Analysen wurden am Lehrstuhl fiir Allgemeine und Analytische
Chemie (Vorstand: O. Univ. Prof. Dipl.Ing. Dr. techn. Wolfhard Wegscheider;
Projektleitung: Mag. Dr. techn. Donata Bandoniene) an der Montanuniversitét
Leoben durchgefiihrt.

Auswahl der Lebensmittel

Um einen guten Uberblick iiber die Jodversorgung der &sterreichischen
Bevdlkerung zu erhalten, wurde der Jodgehalt jener Nahrungsmittel
und Getrénke bestimmt, die am h&ufigsten verzehrt werden. Die
Basis fiir diese Selektion sind die Versorgungsbilanzen der Statistik
Austria. Weiters wurden auch Speisen gewshlt, bei denen ein
hoher Jodgehalt vermutet wird.

Die Proben wurden sowohl bei Spar als auch bei Supermirkten
der Rewe Gruppe (Billa, Billa Plus, Penny und Adeg) gezogen.
Die Osterreicherinnen und Osterreicher tatigen ca. 66 % ihrer

Lebensmitteleinkéufe in einem dieser Supermérkte.

Diese Broschiire soll Interessierten sowie Patientinnen und
Patienten helfen, Informationen iiber ihre tagliche Jodzufuhr
zu erhalten. Der Jodgehalt der einzelnen Nahrungsmittel ist
jedoch gewissen Schwankungen unterworfen. Einzelne von
ihnen verzehrte Speisen kdnnen daher einen etwas anderen
Jodgehalt aufweisen als die hier bestimmten Proben.




Jodarme Nahrungsmittel
Jodarme Nahrungsmittel kénnen von allen konsumiert werden.

. g Jod pro 100g i pgJod pro
OSTERREICHISCHE oder pro 1000ml DD :  Portion

SCHILDDRUSENGESELLSCHAFT GEMUSE UND ERDAPFEL

AUSTRIAN THYROID ASSOCIATION © | Paradeiser 0 1 Paradeis 130g 0
© | Zwiebeln 0 1 Zwiebel 120g 0
© | Karotten 0 1 Portion 100-200g 0
. © | Gurken 0 1 Portion 100-200g 0
Die Osferreichischja Schilddriisengesellschaft ist die einzige medizinische © |Paprita o 1 Portion 100200g o
Fachgesellschaft in Osterreich, die sich ausschliellich mit der Schilddriise und = -
ihren Erkrankungen beschiftigt. O | Erdépfel 0 ! Portion 200250g 0
OBST
lhre Mitglieder sind Arztinnen und Arzte aus allen Fachrichtungen, die Schild- @ | Apfel ° 1 Apfel 2509 °
driisenerkrankungen behandeln. Dies fordert einen breiten interdisziplingren © | Bananen 0 1 Banane 1251509 0
Austausch unter den Arztinnen und Arzten und fiihrt zu einer stindigen © | Orangen 0 1 Orange 125-150g 0
Verbesserung der Betreuung von Schilddriisenpatientinnen und -patienten. O |Melonen 0 1 Portion 125-150g 0
© | Weintrauben 0 1 Portion 125-150g 0
Die Osterreichische Schilddriisengesellschaft stellt auch fiir Patientinnen und GETREIDE, GETREIDEPRODUKTE UND TEIGWAREN
Patienten Informationen tiber Schilddriisenerkrankungen zur Verfiigung. @ | Kérnermais 0 1 Portion 200g 0
© | Weizen 0 1 Portion 50g (0]
© | Roggen 4 1 Portion 50g 2
O |Reis 0 1 Portion 150-180g (0]
O | Gerste 0 1 Portion 100g 0]
. Teigwaren - Fleckerln, :
www.jodrechner.at " ° orlen | 202509 4
© | Cornflakes 0 1 Portion 50-60g  : 0
" - BACKWAREN UND BROT .
E . -l E © | Knackebrot 0 4 Scheiben 489 0
© | Roggenbrot 25 1 Scheibe 50g 13
= © | Vollkornbrot 0 1 Scheibe 509 : 0
E . © | Schwarzbrot 0 1 Scheibe 50g : 0
O | WeiBbrot 0 1 Scheibe 50g 0
© | Toastbrot 0 1 Scheibe 25g : 0
© | Semmel 0 1 Semmel 509 0
Unter www.jodrechner.at erhalten Sie Hinweise iiber lhre tagliche Jodzufuhr. © | Mischgetreidegebéick 10 1 Kornspitz 758 i 12
© Jodarme Nahrungsmittel Hg: Mikrogramm, g: Gramm, ml: Milliliter

0: Der Jodgehalt des Produktes liegt unter der Nachweisgrenze, er ist ausgesprochen gering.



Jodarme Nahrungsmittel

pg Jod pro 100g

i HgJod pro

oder pro 1000ml ¢ Portion
FLEISCH UND FLEISCHPRODUKTE
Fleisch
© | Schweinefleisch 0 1 Portion 100-150g (0]
© | Rindfleisch 0 1 Portion 100-150g (0]
© | Kalbfleisch 0 1 Portion 100-150g (0]
© | Hiihnerfleisch 0 1 Portion 100-150g (0]
© | Faschiertes 0 1 Portion 100-150g 0
Wourstwaren
© | Extrawurst 0 1 Portion 30-50g
© | Frankfurter 0 1 Paar 1259
© | Leberkise 2 1 Portion 40g 0,8
© | Salami 3 1 Portion 40g 1
© | Speck 0 1 Portion 40g 0
FISCH
SiiBwasserfisch
© |Forelle 1 Portion 150g
© | Pangasius 1 Portion 1509
© | Saibling 1 Portion 150g
Meeresfisch
O |Lachs 5 1 Portion 150g 8
MILCH UND MILCHPRODUKTE
© | Butter 2 1 Portion 10g (0]
© | Fruchtzwerge 16 1 Portion 509
O | Racletteksse 14 1 Portion 559 7
© | Camembert 18 1 Portion 55g 10
FETTE UND OLE
© | Diatmargarine 0 1 Portion 10g (0]
© | Maiskeimal 0 1 Essloffel 10ml (0]
© | Sonnenblumensl 0 1 Essloffel 10ml 0
© | Olivensl 0 1 Essloffel 10ml (0]
© | steirisches Kerndl 0 1 Essloffel 10ml 0

© Jodarme Nahrungsmittel

pg: Mikrogramm, g: Gramm, ml: Milliliter

8 0: Der Jodgehalt des Produktes liegt unter der Nachweisgrenze, er ist ausgesprochen gering.

Jodarme Nahrungsmittel

KATEGORIE

g Jod pro 100g

n

i pgJod pro

e

oder pro 1000ml ¢ Portion
SOJAPRODUKTE
© | Sojajoghurt 1 Portion 200g
© | Sojamilch 1 Glas 200ml (0]
SUSSWAREN UND ZUCKER
© | Zucker 1 Essloffel 15g 0
© | Butterkekse 3 Kekse 15¢g (0]
(%) g:Leork(S)E:ir; 15 1-2 Rippen 259 4
© | Milka Schokolade 34 1-2 Rippen 259 9
© | Kindermilchschnitte 28 mi.:c||<1isI::?:1ri-ﬁe 28g 8
© | Schwedenbomben 3 ! Sl;:hwiden- 189 1
ombe

O | Nutella 1 1 Portion 15¢g
© | Honig 1 Portion 25g
O | Marmelade 1 Portion 25¢g 0
© | Gummibaren 0 5 S;rr::i- 12g (0]
NUSSE

(Eg::::;: Jgersstel] 0 1 Porfion 20-30g 0

';:s:':;:‘:h”"g 0 1 Portion 20-30g 0
KNABBERGEBACK
© | Goldfischli 0 1 Portion 25-30g (0]
© | Chips 0 1 Portion 25-30g 0
© | Pringles 0 1 Portion 25-30g (0]
© | Popcorn 0 1 Portion 25-30g 0




10

Jodarme Nahrungsmittel

KATEGORIE

pg Jod pro 100g
oder pro 1000ml

NICHTALKOHOLISCHE GETRANKE

Fruchtnektar

© | Orangennektar 1 Glas 250ml 1
© | Apfelnektar 1 Glas 250ml 1
© | Mischnektar 3 1 Glas 250ml 1
Fruchtsaft

© | Orangensaft 0 1 Glas 250ml (0]
O | Apfelsaft 0 1 Glas 250ml (0]
© | Multivitaminsaft 6 1 Glas 250ml 1
© | Ananassaft 0 1 Glas 250ml 0
© | Traubensaft 7 1 Glas 250ml 2
Limonaden

© | Coca-Cola 3 1 Glas 250ml 1
© | Coca-Cola light 0 1 Glas 250ml 0
© | Coca-Cola zero 0 1 Glas 250ml (0]
© |Pepsi 0 1 Glas 250ml (0]
© | Pepsi light 0 1 Glas 250ml (0]
O |Fanta 0 1 Glas 250ml 0
© | Sprite 0 1 Glas 250ml 0
Mineralwasser

© | Rémerquelle 0 1 Glas 250ml 0
O | Voslauer 1 Glas 250ml 0
© | Gasteiner 1 Glas 250ml 0
© |Juvina 26 1 Glas 250ml 7
© | Waldquelle 1 Glas 250ml 0]
O | Alpquell 1 Glas 250ml 0
© | Astoria 1 Glas 250ml 0
© | Giissinger 41 1 Glas 250ml 10
© | Minaris 10 1 Glas 250ml 2
© | Preblauer 1 Glas 250ml 1
© | Vitus Quelle 1 Glas 250ml 1

© Jodarme Nahrungsmittel

pg: Mikrogramm, g: Gramm, ml: Milliliter

0: Der Jodgehalt des Produktes liegt unter der Nachweisgrenze, er ist ausgesprochen gering.

Jodarme Nahrungsmittel

Wellnessgetrinke

© | Rémerquelle Emotion 1 Glas 250ml 0
© | Voslauer Balance 1 Glas 250ml

© | Kombucha 1 Glas 250ml

Energy Drinks

© | Red Bull 1 Dose 250ml

© | Monster Energy 1 Dose 500ml

© | S-Budget Energy Drink 5 1 Dose 250ml

Eistee

© | Pfirsich Eistee 4 1 Glas 250ml 1
© | Zitronen Eistee 0 1 Glas 250ml 0
© | griiner Tee 0 1 Glas 250ml 0
© |schwarzer Tee 0 1 Glas 250ml 0
Kaffee, Tee

O |Kaffee 0 1 Tasse 200ml 0
O |Tee 1 Tasse 200ml 0
ALKOHOLISCHE GETRANKE

Bier

© | Bier alkoholfrei 18 1 Glas 330ml

© | Bier alkoholisch 7 1 Glas 330ml

Wein

© | Rotwein 12 1 Glas 125ml 1
O | Weilwein 10 1 Glas 125ml 1




Jodreiche Nahrungsmittel R L Jodreiche Nahrungsmittel

Ausreichende Jodzufuhr ist fiir eine gesunde Schilddriise unerlasslich.
Darauf ist besonders wéhrend der Schwangerschaft und Stillzeit zu achten.

Vorsichi!
Folgende Speisen sind fiir Patientinnen und Patienten, die Jod meiden
sollen, nicht geeignet:

pg Jod pro 100g i pgJod pro pg Jod pro 100g . i pgJod pro
R CORE oder pro 1000ml Menge ¢ Portion R ECORIE oder pro 1000ml| Portion ¢ Portion
FISCH EIER
Meeresfisch i
Serestise . © |Hihnerei 59 ! m'"eE'?’mBes 60g 36
© | Fischstabchen 66 5 Stiick 1509 99 ! :
© | Scholle 23 1 Portion 150g i 34 SUSSWAREN UND ZUCKER :
© | Sardinen in Ol 14 1 Portion 150 i 21 O | Mars 30 1 Stiick 59 15
© | Garnelen 10 1 Portion 150g 15 © | Uberraschungsei 74 ra:ctjllf:gsei 20g 15
© | Dorsch 103 1 Portion 150g 155 :
h aeb 5 5 MINERALWASSER
D 1t 147 1 Porti 150 : (0} b
© | Dorsch gebrafen orton 9 + © | Long life 74 1 Glas 250ml 18
© | Thunfisch 10 1 Portion 1509 § 15 s
b © | Peterquelle 118 1 Glas 250ml : 29
MILCH UND MILCHPRODUKTE - 4
. © | Johannisbrunnen 130 1 Glas 250ml : 33
© | Bio-Vollmilch 110 1 Glas 200ml : 22 3
: © | Rogaska Donatquelle 146 1 Glas 250ml : 36
© | Vollmilch 180 1 Glas 200ml : 36 4
: © | Radenska 69 1 Glas 250ml : 17
© | Schlagobers, SiiBrahm 90 1 Becher 250ml : 22 - 3
: © | Sicheldorfer 770 1 Glas 250ml 3 193
© | Sauerrahm 14 1 Becher 250g : 35 :
© | Topfen 18 1 Portfion 200g 36
Buttermilch 150 1 Glas 200ml i 30
L : Empfohlene Jodzufuhr
© | Fruchtmolke 65 1 Glas 250ml : 16
© | Naturjoghurt il 1 Becher 200g 22
© | Fruchtjoghurt 14 1 Becher 200g 28 Gruppe pg/Tag
© | Fru Fru - Erdbeere 14 1 Becher 200g 28 Kinder bis 5 Jahre 90
Parmesan gerieben 7 1 Portion 55 E 7 Kinder 6-12 Jahre :
o gerieb 12 9 i 0 der 612 Jah i 120
© | Schafskise Feta 93 1 Portion 559 5il Erwachsene und Jugendliche ab dem 12. Lebensjahr 150
© | Weichkase 24 1 Portion 55¢g 13 wiahrend der Schwangerschaft und Stillzeit 250

Quelle: WHO, UNICEF & ICCIDD (2007). Assessment of lodine Deficiency Disorders and Monitoring Their Elimination. A Guide for
Programme Managers, 3rd ed. Geneva: World Health Organization

O Jodreiche Nahrungsmittel pg: Mikrogramm, g: Gramm, ml: Milliliter
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