KUNDENINFO

Jod in Oko-Lebensmitteln

Jod in der Erndhrung

Kaum ein Spurenelement ist so umstritten wie Jod.
In der Erndhrungswissenschaft gilt Jod als
unverzichtbar flr die Bildung von
Schilddriisenhormonen und den Stoffwechsel. So
liegt die tagliche Nahrstoffempfehlung fur
Erwachsene bei 180-200 pg Jod und bei Kinder und
Jugendliche bei 40-200 ug. Die maximale
Aufnahmemenge sollte jedoch nicht 300-450
Hg/Tag (Schulkinder) bzw. 600 ug/Tag
(Erwachsene) Uberschreiten. Mediziner sehen bei
Schwan-geren und Wéchnerinnen besonders grof3e
Versorgungsdefizite (ca. 40 - 50 %); bei der
Restbevdlkerung liegt das Defizit bei etwa 60-80 pg
Jod/Tag.

Einige Menschen bewerten Jod kritischer und ver-
weisen auf mdgliche Nebenwirkungen. Eine
offentliche Diskussion Giber mégliche Risiken und
Nebenwirkungen durch die ,flachendeckende
Jodierung® hat es bisher kaum gegeben. Die
zunehmende Jodierung von Lebensmitteln macht es
jedoch fast unmdglich, vollig auf Jod zu verzichten.
Wir méchten Ihnen Hintergrundinformationen zum
Jod-gehalt von (Oko-) Lebensmittel geben.

Auch Oko-Tiere bekommen Jod

Die deutsche Gesellschaft flr ErnGhrungsphysiologie
(GfE) hat auch fur Tiere Nahrstoffempfehlungen
erarbeitet. So ergdnzen die meisten Tierhalter
(konventionell und ékologisch) das Futter mit
Mineralstoffmischungen, die Kaliumjodid oder
Calciumjodat enthalten und bieten ihren Tieren

s Salzlecksteine und
Algenkalk an. Dies ist nach
den Naturland Richtlinien
und den der anderen
Oko-Verbanden sowie der
EG-Oko-Verordnung
gestattet.

Rind mit Salzle¢kstéin

Da in wissenschaftlichen Studien nachgewiesen
wurde, dass durch Jodfttterung der Jodgehalt von
Milch und Eiern deutlich und im Fleisch im
geringeren MaRe erhdht werden kann, hat die EU
Obergrenzen geschaffen: Futter fur Kiihe und
HUhner darf nicht mehr als 5 mg Jod pro kg
enthalten. In der Praxis werden dem Tierfutter kaum
mehr als 2 mg Jod pro kg zugesetzt.

Die wichtigsten Jodquellen

Zur Deckung des Jodbedarfes empfehlen
Beflrworter, ausschlieBlich Jodsalz (auch
Meeressalz) oder Jodsalz mit Fluor zu verwenden.

Nuturlund.

Die gesetzlich festgelegte Hochstmenge betragt 15-
25 mg Jod pro kg Salz. Von den Lebensmitteln
z&hlen heute neben Seefisch die Milch und alle
Milchprodukte zu den wichtigsten Hauptjodquellen:
100 g Milch enthalten im Durschnitt ca. 8 ug Jod.
Zum Vergleich: 100 g Camembert enthalten ca. 20
pg und ein mittleres Hihnerei 10 ug Jod.

Die Jodgehalte in Boden, Luft und Wasser kdnnen
sich von Region zu Region deutlich unterscheiden. In
kistennahen Gebieten sind die Menschen und Tiere
deutlich besser mit Jod versorgt als im Stiden
Deutschlands. Die Jodgehalte in Milch von Kiihen
aus norddeutschen Kiistengebieten sind daher meist
héher als aus stiddeutschen Gebieten.

Die Verwendung von Jod als Desinfektions- oder
Reinigungsmittel fur Melkgeschirr spielt heute kaum
mehr eine Rolle. Zur Vorbeugung von
Euterentziindungen werden Zitzen gelegentlich
nach dem Melken mit Jod behandelt.
Zitzenbehandlung vor dem Melken ist unzul&ssig.

Nur Jodsalz wird gekennzeichnet

Als Lebensmittelzutat muss nur die Verwendung von
Jodsalz in Lebensmitteln auf der Zutatenliste mit
Bockwursf in zarter Eigenhaut Gngegeben werden.

S S Naturland hat die

- Kennzeichnung in seinen
Verarbeitungsrichtlinien
ebenfalls extra
hervorgehoben, um fur

Gewirzextrakte, Gewiirze
erie), Speisewirze

e
Sell
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Konservierungsstoff: Natriumnitrit, Rauch Klarheit zu sorgen. Der
absolute Jodanteil eines Produktes muss hingegen
nicht angegeben werden - auch wenn jodhaltige
Futtermittel verflttert wurden.

Tipps flir Patienten mit Jodkarenz

Mdussen Sie aus gesundheitlichen Griinden
vollstandig auf Jod verzichten, sollten Sie
Fertiggerichte meiden. Diese kdnnen, in
zusammengesetzten Zutaten, verstecktes Jodsalz
enthalten, beispielsweise das Paniermehl in einer
Frikadelle.

Durch direkte Befragung des Bauern aus der
Nachbarschaft kann geklart werden, ob Jod
zusatzlich verfUttert oder eingesetzt wird. Ist dies
nicht der Fall ist, konnten Milch oder Eier jodarmer
sein. Klarheit schafft eine Nahrstoffanalyse im Labor
(siehe Gelbe Seiten). Der kostenpflichtige
Bundeslebensmittelschlissel (www.bls.nvs2.de) listet
die Jodgehalte der meisten Lebensmittel auf.



