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Jod

Eigenschaften

Gehort zu den Spurenelementen.

Der Korper eines Erwachsenen enthalt zwischen 10 und 20 mg
Jod. Mehr als die Halfte davon befindet sich in der Schilddruse.

Kommt in tierischen und pflanzlichen Nahrungsmitteln vor. Die
meisten Nahrungsmittel enthalten jedoch nur geringe Mengen an
Jod. Die Jodversorgung der Schweizer Bevolkerung ist daher
ungentgend und muss mit jodiertem Speisesalz (25 mg/kg)
erganzt werden.
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Jod

Funktionen

Ist Bestandteil der Schilddrisenhormone, welche im
menschlichen Stoffwechsel eine zentrale Rolle spielen.

Mangelerscheinungen

Vergrosserte Schilddruse bis hin zum Kropf, begleitet durch
Unterfunktion der Schilddrise.

Bei Kleinkindern und Kindern: Wachstumsverzogerung,
Beeintrachtigung der geistigen Leistungsfahigkeit.

Bei Ungeborenen: Irreversible geistige Entwicklungsstorungen,
schwerwiegende korperliche Beeintrachtigung.
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Jod

Gefahren bei Uberdosierung

Als maximale Tagesdosis fur gesunde Erwachsene in der
Schweiz kann 1 mg Jod pro Tag angenommen werden.

Schilddrusenuberfunktion (selten), was zu Nervositat, Zittern,
starkem Schwitzen, Gewichtsverlust und (und wie bei der
Schilddrusenunterfunktion) zu einem Kropf fihren kann.
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Jod

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr ey 2022

Kinder und Jugendliche

7 bis 12 Jahre 120
13 bis 17 Jahre 150
Erwachsene
18 bis 65 Jahre 150
66 Jahre und alter 150
Schwangere 250
Stillende 250
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Jod-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Jod-Gehalt Jod-Gehalt
pro 100 g/ 100 ml pro Portion

Speisesalz mit Jod 2500 ug 125 ug pro KL (5 g)
Dorsch, roh 160 g 176 ug pro Portion (110 g)
Lachs, wild, roh 93 ug 58 ug pro Portion (110 g)
Parmesan 40 ug 12 ug pro Portion (30 g)
Nusslisalat 35 ug 42 ug pro Portion (120 g)
Magerquark 27 ug 41 ug pro Portion (150 g)
Champignon 18 ug 22 ug pro Portion (120 g)
Thon in Ol 13 ug 14 ug pro Portion (110 g)
Volimilch 10 ug 20 ug pro Glas (2 dl)
Wassermelone 10 ug 12 ug pro Portion (120 g)

KL = Kaffeeloffel
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