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InfoFlash Jod
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Jod ist ein Mineralstoff und wichtiger Bestandteil der Schilddrtiisenhormone.
Wo kommmt Jod vor? Wie viel Jod brauche ich? Wie kann ich meinen Jodbedarf decken?

» Jodquellen?

Lebensmittel / Portion
Niisse und Samen/25g

Milch /200ml

Joghurt, nature /180g

halbfett/175g
und Hartkase /30g

Weichkase /60g

Eier/2 Stuck, 110

Fleisch/110g

Fisch/110g
”I‘<‘rus;¢‘ant|ere/110g

Tofu/120g

Seitan/120g

Hulsenfriichte /60g, Trockengewicht
Halbweissbrot mit jodiertem Kochsalz/100g
Halbweissbrot mit unjodiertem Kochsalz/100g
Eierteigwaren /60g, Trockengewicht

Kartoffeln/250g

Jod (ug pro Portion)

Himalaya-Salz/1g

Meersalz (unjodiert), Fleurde Sel/1g
Jodiertes Kochsalz/1g

Quelle: Schweizer Ndhrwertdatenbank V' 7.0 / www. naehrwertdaten.ch
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(1) Algen sind ebenfalls sehr jodreiche Lebensmittel. Ihr Gehalt variiert stark von Sorte zu Sorte, wobei die Werte manchmal zu einer ex-

zessiven Jodaufnahme fuhren konnen. Bei regelmassiger Verwendung ist Vorsicht geboten.
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» Empfohlene Jodzufuhr fir Erwachsene pro Tag

18 Jahre und alter:

150 g

Schwangere und Stillende:

250 g

Quelle: Schweizer Referenzwerte fur die Ndhrstoffzufuhr / https.//kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

» Wie decke ich meinen Jodbedarf?

Beispiel fur die Jodzufuhr an einem Tag mit einer ausgewogenen Erndhrung:

Nisse und Samen:
1 Portion (Mittelwert)

1ug

Milchprodukte:
2.5 Portionen (z.B.% P.Milch
+1P.Joghurt +1P.Kase)

Frichte und Gemise:
5 Portionen (Mittelwert)

10ug

» Milch, dJoghurt, Eier und Fisch sind gute Jodquel-
len, aber sie reichen nicht aus, um den Bedarf im Rah-
men einer abwechslungsreichen und ausgewogenen
Ernahrung zu decken. Zusatzlich brauchen wir taglich
2-3g jodiertes Speisesalz, welches wir beim Kochen
oder Nachsalzen den Speisen hinzufligen oder das wir
Uber Produkte aufnehmen, die mit jodiertem Speise-
salz hergestellt wurden (z. B. Brot,).

» Ist das Speisesalz mit Jod angereichert (jodiert),
wird dies deutlich auf der Vorderseite der Verpackung
angegeben. Falls verarbeitete Produkte jodiertes Salz
enthalten, wird in der Zutatenliste die Bezeichnung «Jo-
diertes Salz», «Jodiertes Speisesalz» oder «Jodiertes
Kochsalz» erwahnt.

» Wer keine tierischen Produkte verzehrt, kann
den Jodbedarf Uber jodiertes Speisesalz sowie durch
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Hulsenfruchte, Tofu,
Fleisch, Fisch und Eier:
1 Portion (Mittelwert)

19 ug Getreideprodukte
und Kartoffeln:
3 Portionen (z.B. Brot (unjodiertes Salz)
+ Teigwaren + Kartoffeln)

13ug

eine moglichst konsequente Auswahl an verarbeite-
ten Lebensmitteln, die jodiertes Salz enthalten, decken
(empfohlen wird eine Salzzufuhr von max.5 g pro Tag).

» Wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit kann
eine Supplementation von Jod erforderlich sein.

Ei::sdli);?::; Speisesalz cp:?]ra"eerm?ehl
» Mit jodiertem Salz Pangrato

hergestellte Produkte
Zutaten: Bio Halbweissmehl

(Weizen), Kochsalz jodiert.

Ingrédients: farine mi-blanche
bio (blé), sel de cuisine iodé.

Ingredienti: farina semibianca
bio (frumento), sale da cucina
iodato.
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» Weiterfiihrende Informationen
Ernahrungsempfehlungen und Portionsgrossen:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

» Individuelle Beratung

Far eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in
Erndhrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt.
Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in
Ihrer Umgebung: www.svde-asdd.ch
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» Impressum
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Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.

Mit finanzieller Unterstitzung des Bundesamts
fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV.
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