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Mikronahrstoffe fur die Schilddrtise:
JOD

* essentiell zur Bildung der Schilddriisenhormone
* Tagesbedarf Erwachsene: 200 pg
Schwangere 230 ug

D. jodmangelprophylaxe

Stillende 260 pg e Sl |

 Mangel: |
Struma und Schilddriisenfunktionsstorungen iy (55
Wachstumsriickstande, mentale Retardierung |~ =
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* Uberversorgung? ’ |
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o keine Jodexzesse bei bestimmten

Biesalski/Grimm: Taschenatlas

Schilddriisenerkrankungen Erndhrung, Thieme 2007
o exzessive Jodzufuhr allein Gber die Ernahrung
unwahrscheinlich
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Mikronahrstoffe fur die Schilddrtise:

JOD

e Zufuhr tiber die Erndhrung

o Jodgehalt in Salz? In O: 15-20 mg pro kg (1.500-2.000 g pro 100 g)
* empfohlene NaCl-Héchstzufuhr: 6 g (= 90 pg Jod)

e tatsichliche NaCl-Zufuhr in Osterreich: 47 % der Frauen und knapp 60 % der Manner
nehmen > 6 g Kochsalz auf; mehr als die Halfte davon >10 g

o kritisch: Veganer, Schwangere + Stillende - Supplementation (CAVE Uberfunktion)

200 pg Jod ist enthalten in ...

104 g Scholle

48 g Schellfisch
833 g Lachs

154 g Miesmuschel

606 g Emmentaler
2 kg Ei (33 Stk.)
2,63 Liter Milch
280 ml Sicheldorfer

13,3 g Bad Ischler Kristallsalz
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1000 g Forelle 1430 ml Rémerquelle
4 kg Schweinefleisch 2 kg Apfel

1,33 kg Broccoli

1 kg Reis (ungegart)
2,2 kg Roggenbrot
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Wo Jod
vorkommt

m

——

OD IST BN ESSENTIELLES SPURENELEMENT, DA
JBER DIE NAHRUNG AUFNIMMT.
HLEICHMASS KONZENTRATION KOMMT JOD Al

LERDINGS NUR IM MEERWASSER VO

Osterreich gehdrt zu den jodmangelgebieten, denn - wie
auch in vielen anderen Landern - haben hier die schmelzen-
den Cletscher der letzten Eiszeit das Jod aus den Boden ge-
schwemmt und ins Meer gespdit. Pflanzen, Gemose und
Obst, die auf diesen Boden wachsen, liefern dem Organismus
daher zu wenig jod.

Um diesen jodmange! auszugleichen, wird das Speisesalz seit
1963 mit jod angereichert, Natrfiche Jodquellen sind vor al-
lem Meeresfische und Meeresiriichte. Aber auch in der Kuh-
milch konnten zum Teil grofere Mengen Jod nachgewiesen
werden

Jodhiltig sind auBerdem einige Desinfektionsmittel, Antisep-
tika, Rontgenkontrastmittel sowie manche Medikamente wie
zum Beispiel Amiodaron, ein Arzneimittel zur Behandlung
von Herzrhythmusstorungen.
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JODREICHE NAHRUNGSMITTEL
Meeresfisch, Meeresfriichie, jod
japanisches Essen, teilweise Milch und Milchprodukte

e Mineralwasser

'

JODGEHALT DER MINERALWASSER

Unter 20pg Jod/1000ml

Alpquell Fonta Guizza
Casteiner Markusquelie
Minaris Preblaver
Romerquelle Silberquelie
Vaslauer Waldquelle

20 - 100 pg Jod/1000ml

Astoria 27 Gussinger 50
Juvina aktiv 25 Long life 71
Radenska 57 Severinquelle 45
Sulzegper N

iiber 100 pg Jod/1000ml

|ohannisbrunnen Gleichenberger 177

Peterquelle 182

Rogaska Donatquelle 150

Sicheldorfer 1320

FUR DEN INHALT VERANTWORTLIC

Arbeitsgruppe Schilddnise und Endokrinologie der Ostesreichischen
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Patienteninfo: Download unter
http://www.schilddruesenpraxis.at/symptome-
beschwerden/beschwerden-schilddruese.html

Jod

ein lebensnotwendiges
Spurenelement
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Der normale Jodbedarf

Spurenelemente werden wom Krper nur in GuBerst geringen Mengen
aufgenommen. Der t3gliche jodbedarf Begt rwischen 150 und 250
Mikrogramm, wobei ein Mikrogramm (pg) nur ein Millionstel Gramm
ist. Im Laufe eines Lebens bendtigt der Krper zwischen vier und fiinf
Gramm jod. Kein anderes Spurenalement kann die Aufgabe von jod

Obemehmen. jod ist unersetzbar, also essentiedl.

WAMM DER KORPER MEHR JOD BRAUCHT

Schwangere und Sillende haben
einen erhihten Jodbedarf - be-
dingt durch die besondere Leis-
tung des Stoffwechsels und den
pesteiperten Verbrauch  des
Schilddrilsenhomons. Mur wenn
dar Kirper die beiden Schilddri-
senhomone T3 und T4 bilden
kann, ist die kirperiche und
peistipe Entwicklung des Kindes
nicht pefihrdet. fudem benotigt

das ungeborene Kind aty der 12.
Lebenswoche Jod, weil die kind-
liche Schilddriise bereits ab die-
sem Feitpunkt selbst mit der
Hormonbildung beginnt.

Ein [odmangel in der Schwanger-
schaft kann xu einer bleibenden
Schidipung des kindlichen Ge-
hirms wnd zu einer Minderung
der Intellipenz fihren.

ALLERGISCHE REAKTIOMNEMN

JOD IN DER NAHRUMG, IM ANGEREICHERTEN SALZ, IM DESIN-
FEETIONSMITTELM ODER ARZMEIEN FUR WUMNDBEHAMND-
LUNG KANMN KEINE ALLERGISCHEN REAKTIONEN HERWVORRL-
FEN. NUR RONTGENKOMTRASTMITTEL KANMN IN SELTENEM
FALLEN BEl DAZL! VERAMLAGTEN PERSONEN EINE ALLERGI-
SCHE HAUTERKRANKUNG (ROSAZEA) HERVORRUFEN. DIESE
ZEIGT SICH MIT ROTUNGEN, SCHUPPUNG UND PUSTELN VOR
ALLEM AN DEN WANGEN.
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Warum Jod fur jeden Menschen wichtig ist:

|00 15T HAUPTBESTANDTEIL DER SCHILDDROSEMHORMOME. NUR WENN DIE SCHILDDROSE, EIN
SCHMETTERLINGSFORMIGES ORGAN, DAS AM HALS UNTERHALE DES KEHLKOPFES SITZT, ALSREI-
CHEMD MIT DIESEM SPURENELEMENT VERSORCT WIRD, KANM SIE DIE BEIDEN HORMOME THYROXIN
(T4) UND TRIODTHYROMNIN (T3) PRODUZIEREN. DNESE HORMONE STEUERN UNSEREM STOFFWECHSEL,
BEEINFLUSSEN DHE FUMKTIONEN MAHEZL ALLER ORGANSYSTEME (HERZ, KMOOCHEMN, HALUT, NERVEM-
SYSTEM ETC.) SOWIE DIE ENTWICKLUNG DES KINDES IM MUTTERLEIB.

AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

UMD JODIERTES SALZ
Wer sich auspewopen emndhrt
und jodiertas Salr in der empéoh-
lenen Menge verwendet, filhrt
sainem Kirper die richtige Dosis
lod zu. Eine jodarme Erndhrung
sollte nur nach der Empfehlung
durch einen Schilddrisensparia-
listen eingehalten werdan.

WANN JOD ZU MEIDEN

Eine Obarmilipe Jodzufubr muss
bei allen Formen einer Schild-
dritseniiberfunktion, bedingt
durch eine vermehrie Hormaon-
produktion, vermiedan wernden.
[as gilt auch bai der Behandlung
pewisser Formen des Schilddrd-
senkrebses. Vier Waochen vor ei-
ner Radiojodtherapie oder einer
load-Ganzkar-
perszinitigraphie sollte die |od-

diagnostischen

zufubr unter 100 Mikrogramm
pro Tag liepen. Diese Patientan
sollten in diesar Zait auf Meeres-
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fische, Meeresfrichte, jodhiltige
Mineralswissar, Vitamin-Pripa-
rate, Fischilprodukie und Mah-
rungserginzungsmittel, die Jod
enthalten, verzichten und bei Le-
bensmitteln genauer auf die In-
haltsstoffe achten. Zu meiden
sind in diesemn feitraum auch
Medikamente wie  Amiodaron
sowie jodhiltipe Desinfektions-
mittel. Die Jodaufnahme in der
Schilddrise durch Rontpenkont-
rastmittel kann mit lrenat-Tropfen
blockiart werden.

+ WANN ZU VIEL JOD DIE
GESUNDHEIT GEFAHRDET

Meben einer Schilddriseniiberfunktion durch die Bildung von
Knolen kann ru viel Jod aber auch das Gegenteil bewirken —
namlich eine Blockade der Hormonbildung.

In diesem Fall liegt eine Unterfunktion der Schilddnise vor. Aber
auch Patienten mit einer Yeranlagung zu Autoimmunerkrankun-
pen wie Morbus Basedow oder Hashimaoto Entaziindung kinnen
auf au viel Jod miglicherweise empfindlich reagieren. Natiirich
ist ein Jodilberfluss nicht anzustreben, dennoch sind die Konse-
quenzen bei waitem weniger pefihrlich als die eines jodmangels.
Dwurch die |odierung des Speisesalzes ist die Kropfhiufigkei
deutlich rikckldufip, ebenso die aggressiven Formen des Schild-
driisenkrebses,

+ WIE ZU WENIC JOD DIE
GESUNDHEIT GEFAHRDET

Wird der Organismus iiber viele Jahre hindurch mit ru wenig
Jod versorgl, versucht der Kirper diesen Mangel durch die Yer-
priilferung der Schilddriise (Kropf) ausrugleichen.

Im Lawfie der Jahre kiinnen sich auBerdern Knoten bikden, die sich
mit einer Einengung der Luftrihre und Schluckbeschwerden ba-
merkbar machen kinnen und operativ entfernt warden missen.
Auch wenn die Jodsufubr normalisiert wird, kann es in diesen
Knoten zu ainer (berproduktion des Schilddrisenhormons kom-
men, da sich dann die Bildung der Hormone nicht am Bedarf des
Kirpers orientient.

Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
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Mikronahrstoffe fuir die Schilddrise:
SELEN

* Funktion fir die Schilddrise: Bestandteil von Dejodinasen, die inaktives T4 in
aktives T3 umwandeln; gegen TPO-AK-Bildung bei Hashimoto [

 Tagesbedarf Erwachsene: 30-70 ug
* tatséchliche Zufuhr unklar — Schatzung: ca. 40 pg/d (Studien in Dtld)
*  obere sichere Zufuhrgrenze f. Erwachsene: 300 pg/d (EFSA 2006)

 Mangel:
o Selenzufuhr von < 11 pg/d lGber langere Zeit: Keshan Disease

o Studien betr. Fruchtbarkeit, Reproduktion, Tumorpravention, kardiovaskuldre Erkrankungen

o Risikogruppen: Schwangere, Stillende, einseitige Ernahrung (strikter Veganismus); bei manchen
Erkrankungen

e Selengehalt in Lebensmitteln: schwankend

50 ug Selen ist enthalten in ...

61 g Thunfisch 500 g Huhn 10 kg Kartoffeln 5 kg Weizenmischbrot
200 g Forelle 143 g Rinderfilet 6 kg Gemlse 2,5 kg Weizenvollkornbrot
192 g Lachs 200 g Ei (3-4 Stk.) 5 kg Obst 500 g Haferflocken

100 g Garnelen 1,6 | Milch 50 g Paranuss 335 kcal, 33 g Fett

SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendet, BSc, Didtologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
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Mikronahrstoffe fur die Schilddrise:

CALCIUM

Hypoparathyreoidismus: erhohter Calciumbedarf bei
eingeschrankter Funktion der Nebenschilddriisen

Tagesbedarf Erwachsene (normal): 1000 mg

kritisch?

o bei allen Altersgruppen liegen die Aufnahmemengen unter den jeweiligen
Referenzwerten (Osterr. Ernahrungsbericht 2012)
o Risikogruppe: v.a. postmenopausale Frauen

SCHILDDRUSENPRAXIS
OSEFSTADT

Frauen 18-24 Jahre 25-50 Jahre 51-64 Jahre D-A-CH 2012
(n=37) (n=143) (n=52)

Calcium (mg) 956 [803; 1110] 838 [779; 898] 786 [692; 881] 1000
Manner 18-24 Jahre 25-50 Jahre 51-64 Jahre D-A-CH 2012
(n=17) (n=87) (n = 44)

Calcium (mg) 991 [796; 1185] 881 [805; 958] 802 [690; 913] 1000

Ca-Aufnahme nach Alter und Geschlecht (Osterr. Erndhrungsbericht 2012)

Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Didtologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
wendt@schilddruesenpraxis.at 20.11.2014



Mikronahrstoffe fuir die Schilddrise:
CALCIUM

 Mangel

o lange kompensiert!

o Osteopenie, Osteoporose
» keine generelle Supplementation

» Verzehr calciumreicher Milchprodukte und angereicherter
Produkte fordern; hemmende und fordernde Faktoren beachten

» adaquate Vitamin-D-Versorgung beachten

1000 mg Calcium ist enthalten in ...

830 g Joghurt 125 g Gouda 830 g Spinat 467 g Amaranth

800 ml Magermilch 91 g Bergkase 470 g Griinkohl 1,25 kg Quinoa

1,2 kg Topfen 20 % 952 g Tofu 2,3 kg Brombeeren 806 g Kichererbsen
400 g Sojafleisch (wirfel, Gran.) 2,4 kg Orangen 1,4 kg Kidneybohnen

68,5 g Mohn (327 kcal, 29 g Fett)

SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendet, BSc, Didtologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
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Mikronahrstoffe fur die Schilddrise:
EISEN

 Thyreoperoxidase TPO = eisenhaltiges Enzym; zustandig fir
Einbau von Jod bei der Bildung von SD-Hormonen

* Tagesbedarf: Frauen bis 50 a: 15 mg

Frauen > 50 a + Manner: 10 mg
Schwangere 30 mg!! Stillende 20 mg!

e kritisch?

Frauen im gebarfahigen Alter, Schwangere, Stillende; ev. Vegetarier
und Veganer

 Mangel:
o Schleimhautveranderungen, Kopfschmerzen, Midigkeit, Schwindel

o bei manifestem Mangel: Kaltegeflihl, Storungen des sympathischen Nervensystems, der
Schilddriise, des Immunsystems

SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diatologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
JesEFs T ADT wendt@schilddruesenpraxis.at 20.11.2014



Mikronahrstoffe fuir die Schilddrise:

EISEN

* Bioverfligbarkeit! Ham- vs. Nicht-Ham-Eisen
e Hemmung der Aufnahme durch zahlreiche Faktoren

(Tannine, Lignine, Oxalsauren, Phytate, Phosphate)

* Forderung der Aufnahme durch Fleisch, Fisch,
Geflugel, Ascorbinsaure, Zitronensaure

15 mg Eisen ist enthalten in ...

652 g Rindsfilet 556 g Fenchel 246 g weilRe Bohnen 167 g Amaranth
500 g Schweinefilet 455 g Schwarzwurzel 227 g Sojabohnen 217 g Hirse
60 g Kochschinken 366 g Spinat 278 g Tofu 319 g VK-Weizenmehl
120 g Klrbiskerne (678 kcal, 55 g Fett) 124 g Sojamehl
SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diitologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft 10
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Mikronahrstoffe fuir die Schilddrise:
VITAMIN D

reguliert Ca- & P-Homoostase

beeinflusst Ausschuttung von Thyroxin

Tagesbedarf: 20 pg (bei fehlender endogener Synthese)
o ca.2-4 pg/d Zufuhr Gber die Erndhrung (Jugendl. & Erwachsene)
o ca. 80-90 % aus endogener Synthese

Mangel:
o Rachitis (bei Kindern), Osteomalazie (bei Erwachsenen)
o Auswirkungen auf Immunsystem, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, CA (-Risiko)

o tritt gehduft bei Hashimoto-Thyreoiditis auf (tamer G, Arik s, Tamer 1, Coksert D. Thyroid 2011)

bei massiver Uberdosierung:
o Hyperkalzamie, langfristig Verkalkungen (z.B. Nephrokalzinosen)

LDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Didtologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
SEFRTADT wendt@schilddruesenpraxis.at 20.11.2014
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Mikronahrstoffe fuir die Schilddrise:
VITAMIN D

* Versorgung schwierig zu beurteilen, da teils endogene Synthese, teils

exogene Zufuhr

o 88 % der Manner und 82 % der Frauen nehmen < 5 pg/d auf (Osterr. Ernahrungsbericht 2012)
o Risikogruppen: Personen ohne/mit kaum Sonnenexposition, dltere Menschen ab 65 Jahren,

dunkle Hautpigmentierung

* Supplemente?

o keine Empfehlung fiir generelle
Supplementation als Osteoporosepravention
bei Nicht-Risiko-Gruppen
(Reid IR, Bolland MJ, Grey A. Lancet 2013)

o Hinweise, dass nicht nur ein niedriger, sondern
auch ein hoher Vitamin-D-Status mit erhohter
Mortalitat einhergeht
(Michaélsson K et al. Am J Clin Nutr 2010)

o tolerierbare Gesamtzufuhrmenge fir die
tagliche Vitamin-D-Zufuhr fur Jugendliche und
Erwachsene : 100 pg (EFSA)

| SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Didtologin
IJOSEFSTADT

@ wendt@schilddruesenpraxis.at

5 pg Vitamin D ist enthaltenin ...

19 g Hering 260 g Champignons
47 g Sardine 171 g Ei (ca. 3 Stk.)
110 g Thunfisch 200 g Margarine

31 g Lachs 455 g Emmentaler

Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
20.11.2014
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Jod- und Vitamin-D-Gehalt von Fisch pro Portion

besonders maklig jodarm Vitamin-D-
jodreich jodreich reich

ca. 100-300 pg ca. 50-100 pg <10 pg =5 g
pro Portion pro Portion pro Portion pro Portion
aisog a1s0g alsog a1sog

GU-Nihrwerttab. 201011

‘7.9 Flussbarsch L

c:

— | Forelle [ ]

E Schleie ®

7]

§ Zander L

ﬁ. Wels ®

2 Lachs ®51 ®
Hering ® &0 ¢
Makrele ® 74 L

E‘ Sardinen ® 438 »

~3 | Thunfisch 9875 L

5 Heilbutt ® 75

7]

B scholle (Goldbutt) ® 78

=1

3 Goldbarsch ® 149

O

—J " Kabeljau [Dorsch) ® 255
Schellfisch ® 355
Seelachs ® 300
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Supplemente fur Erwachsene im Vergleich

Vitamin A in mg

Tagesbedarf Supradyn Centrum von A dm Das Doppelherz
Erwachsene active bis Zink Gesunde Plus A-Z Langzeit-
A-Z Depot Vitamine
) e =) .
RN e g Oper|
0.8-1.0 0.8 0.8 0.4 0.4

B-Carotin nicht def. = davon 25 % -

Vitamin D in pg 20 5 5 5 5

Calcium in mg 1000 120 162 200 137

Eisen in mg 10-15 14 5 - 2.1

Jodin pg 200 150 100 100 100

Selen in pg 30-70 50 30 25 10
D-A-CH Inhaltsstoffe pro Kapsel / pro empfohlener Tagesdosis It. Hersteller

www.supradyn.at
www.centrum.at
www.dm.de
www.doppelherz.de
Zugriff am 20.11.2014
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Ernahrung bei Schilddriisenerkrankungen:
Praktische Umsetzung bei normaler Jodzufuhr
e 1-2xproWoche (See-)Fisch = Jod, Selen, Vitamin D

* 2 -3 Port. Milchprodukte taglich = Calcium, Vitamin A (Kase), Jod
* reichlich Gemise und Salate (u.a. Beta-Carotin)

* jodiertes Salz verwenden

* jod- UND calciumreiche (> 150 mg/l) Mineralwasser:

Johannisbrunnen Gleichenberger (Na!), Peterquelle (Na!), Rogaska
Donatquelle (Na!!!); Juvina (Na!); Long Life (Na!), Radenska (Na!),
Astoria

* gute Eisenquellen: Fleisch; Vollkorngetreide, Pseudogetreide,

Hilsenfriichte, Samen, Kerne, Niisse (Fettgehalt!) - férdernde
Faktoren nutzen

*  Schilddrisenhormone nicht mit Ca, Fe, nicht mit Kaffee

- mit Wasser und nichtern 30 min. vor dem Frihstlick einnehmen
*  Fe-Praparate nicht mit Kaffee, echtem Tee, Milchprodukten, Cola, Ca-Prap. - mit Fruchtsaft
* Ca-Quellen tber den Tag verteilen > Ca-Priaparate nicht zur calciumreichen Mahlzeit

:‘ SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Didtologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft 15
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Jodarme Ernahrung

e =keine Jodexzesse (> 500 pg/d)

* |ndikationen: Schilddrisentberfunktion, M. Basedow,
funktionelle Autonomie; zu Beginn bei Hashimoto-Thyreoiditis

* Umsetzung

O

O

Jodsalz egal

Seefisch, Lachs und Meeresfriichte max. 1x/Woche
- SuRwasserfische bevorzugen

KEINE Algen

jodreiches Mineralwasser meiden

- jodarme Mineralwasser (< 20ug/l):

Alpquell, Fonta Guizza, Gasteiner, Markusquelle, Minaris, Romerquelle, Silberquelle, Voslauer,
Waldquelle; Preblauer (Na!)

keine jodhaltigen Nahrungserganzungsmittel, Medikamente, Rontgenkontrastmittel,
Wunddesinfektionsmittel

SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diétologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft 16
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Jodkarenz

* Indikationen: vor Radiojodtherapie und diagnostischer SZG

* Umsetzung

o KEIN jodiertes Salz
- unjodiertes Salz aus dem Reformhaus
o KEIN Seefisch, KEINE Meeresfriichte und Algen
- StiBwasserfisch ok (auBer Lachs)
o Milchprodukte in MaRRen
- Verzehrsmengen hinterfragen: 60 g Emmentaler = ca. 20 pg Jod, 250 ml Milch = ca. 19 pg Jod
o KEINE (Halb-)Fertigprodukte mit jodiertem Salz
- Etikett lesen - ,Speisesalz (unjodiert)” -im Zweifelsfall weglassen
o jodreiches Mineralwasser meiden
—> wie bei jodarmer Erndhrung
o keine jodhaltigen Nahrungserganzungsmittel, Medikamente, Rontgenkontrastmittel,
Wunddesinfektionsmittel
SCHILDDRUSENPRAXIS Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diitologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft
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Jodkarenz

»WAS DARF ICH ESSEN?“

e jodarm:

* bei einzelnen Lebensmitteln eventuell Verzehrsmengen hinterfragen - Relevanz??

o

o O O O O

SCHILDDRUSENPRAXIS
JOSEFSITADT

Getreide und Getreideprodukte (Reis, Nudeln, Brot etc.), Kartoffeln
Obst, Gemiise

Fleisch und Geflugel; SURwasserfisch (aufler Lachs)

alle Ole und Fette, Niisse/Kerne/Samen (Menge!)

diverse Getranke (auBer jodreiche Mineralwasser)

Gewdlrze etc.

Jodgehalt pro Portion

200 g Broccoli 30 ug 1Ei(60g) 6 ug
250 g Spinat 30 ug 30 g Cashewkerne 3ug
100 g Lauch 9ug 120 g Erdnisse gerostet 17 ug
200 g Champignons 36 ug 150 g Seelachs 300 ug
Wourst- und ??? 6 g jod. Speisesalz 90 ug
Fleischwaren (Bad Ischler)
60 g Emmentaler 20 pg 250 ml Milch 19 ug
Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diitologin Herbstfortbildung der Osterreichischen Schilddriisengesellschaft

wendt@schilddruesenpraxis.at 20.11.2014
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