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

Jodquellen*

Lebensmittel / Portion Jod in pg / Portion

Nusse, Samen und Kerne / 25 g
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Himalaya-Salz/1g
Meersalz (unjodiert), Fleur de Sel /1g < 0,04
Jodiertes Kochsalz/1g 25

Quelle: Schweizer NéhrwertdatenbankV 6.4

* Algen sind ebenfalls sehr jodreiche Lebensmittel. |hr Gehalt variiert stark von Sorte zu Sorte, wobei die Werte manchmal
zu einer exzessiven Jodaufnahme fiihren knnen. Bei regelméssiger Verwendung ist Vorsicht geboten.
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Empfohlene Jodzufuhr far Erwachsene*

18 Jahre und alter

Schwangere und Stillende
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150 ng / Tag

250 pg / Tag

Schweizer Referenzwerte fur Nahrwerte: https://kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

Wie decke ich meinen Jodbedarf?

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

Niisse, Samen
und Kerne:
1 Portion

lug

Milchprodukte:
3 Portionen
(z. B. Milch +Joghurt + Kase)

Frichte & Gemuse:
5 Portionen

Milch, Joghurt, Eier und Fisch sind gute Jodquellen,
abersie reichen nicht aus, um den Bedarfim Rah-

men einer abwechslungsreichen und ausgewogenen
Ernahrung zu decken. Zusatzlich bedarf es taglich 2-3
g jodiertes Speisesalz, welches wir beim Kochen oder
Nachsalzen den Speisen hinzuftigen oder dass wir
Uber Produkte aufnehmen, die mit jodierten Speisesalz
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, findet sich in der Zutatenliste die Bezeich-
nung «Jodiertes Salz», «Jodiertes Speisesalz» oder
«Jodiertes Kochsalz» erwahnt.

Proteinreiche Lebensmittel:
1 Portion (Durchschnitt, mit Ei und Fisch
einmal pro Woche)

Starkelieferanten:

3 Portionen (z. B. Brot (unjo-
diertes Salz) +Teigwaren +
Kartoffeln)

13ug

Wer keine tierischen Produkte verzehrt, kann den
Jodbedarf Uber jodiertes Speisesalz sowie durch die
moglichst konsequente Auswahl von verarbeiteten
Lebensmitteln, die jodiertes Salz enthalten, decken
(empfohlen wird eine Salzzufuhrvon max.5 g pro Tag).

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

Paniermehl
Chapelure
Pangratto

Zutaten: Bio Halbweissmehl
(Weizen), Kochsalz jodiert.

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

Ingredienti: farina semibianca
bio (frumentp), sale da cucina
iodato.

Mit finanzieller Unterstiitzung des Bundesamts fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV.
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