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• essentiell zur Bildung der Schilddrüsenhormone

• Tagesbedarf Erwachsene: 200 µg

Schwangere  230 µg

Stillende 260 µg

• Mangel:

Struma und Schilddrüsenfunktionsstörungen

Wachstumsrückstände, mentale Retardierung

• Überversorgung?

o keine Jodexzesse bei bestimmten 
Schilddrüsenerkrankungen

o exzessive Jodzufuhr allein über die Ernährung 
unwahrscheinlich
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Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

JOD

Biesalski/Grimm: Taschenatlas 
Ernährung, Thieme 2007
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• Zufuhr über die Ernährung

o Jodgehalt in Salz? In Ö: 15-20 mg pro kg (1.500-2.000 µg pro 100 g)

• empfohlene NaCl-Höchstzufuhr: 6 g (= 90 µg Jod)

• tatsächliche NaCl-Zufuhr in Österreich: 47 % der Frauen und knapp 60 % der Männer 

nehmen > 6 g Kochsalz auf; mehr als die Hälfte davon > 10 g 

o kritisch: Veganer, Schwangere + Stillende  → Supplementation (CAVE Überfunktion)
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200 µg Jod ist enthalten in …

104 g Scholle 606 g Emmentaler 1000 g Forelle 1430 ml Römerquelle

48  g Schellfisch 2 kg Ei (33 Stk.) 4 kg Schweinefleisch 2 kg Apfel

833 g Lachs 2,63 Liter Milch 1,33 kg Broccoli

154 g Miesmuschel 280 ml Sicheldorfer 1 kg Reis (ungegart)

13,3 g Bad Ischler Kristallsalz 2,2 kg Roggenbrot

Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

JOD
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Patienteninfo: Download unter 
http://www.schilddruesenpraxis.at/symptome-
beschwerden/beschwerden-schilddruese.html

Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diätologin
wendt@schilddruesenpraxis.at

Herbstfortbildung der Österreichischen Schilddrüsengesellschaft
29.11.2014



5Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diätologin
wendt@schilddruesenpraxis.at

Herbstfortbildung der Österreichischen Schilddrüsengesellschaft
29.11.2014



Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

SELEN
• Funktion für die Schilddrüse: Bestandteil von Dejodinasen, die inaktives T4 in 

aktives T3 umwandeln; gegen TPO-AK-Bildung bei Hashimoto

• Tagesbedarf Erwachsene: 30-70 µg
• tatsächliche Zufuhr unklar – Schätzung: ca. 40 µg/d (Studien in Dtld)

• obere sichere Zufuhrgrenze f. Erwachsene: 300 µg/d (EFSA 2006)

• Mangel: 
o Selenzufuhr von < 11 µg/d über längere Zeit: Keshan Disease

o Studien betr. Fruchtbarkeit, Reproduktion, Tumorprävention,  kardiovaskuläre Erkrankungen

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

• Selengehalt in Lebensmitteln: schwankend
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50 µg Selen ist enthalten in …

61 g Thunfisch 500 g Huhn 10 kg Kartoffeln 5 kg Weizenmischbrot

200 g Forelle 143 g Rinderfilet 6 kg Gemüse 2,5 kg Weizenvollkornbrot

192 g Lachs 200 g Ei (3-4 Stk.) 5  kg Obst 500 g Haferflocken 

100 g Garnelen 1,6 l Milch 50 g Paranuss  335 kcal, 33 g Fett
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Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

CALCIUM

• Hypoparathyreoidismus: erhöhter Calciumbedarf bei 
eingeschränkter Funktion der Nebenschilddrüsen

• Tagesbedarf Erwachsene (normal): 1000 mg 

• kritisch?
o bei allen Altersgruppen liegen die Aufnahmemengen unter den jeweiligen 

Referenzwerten (Österr.  Ernährungsbericht 2012)

o Risikogruppe: v.a. postmenopausale Frauen
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Ca-Aufnahme nach Alter und Geschlecht (Österr. Ernährungsbericht 2012)

Frauen 18-24 Jahre
(n = 37)

25-50 Jahre
(n = 143)

51-64 Jahre
(n = 52)

D-A-CH 2012

Calcium (mg) 956 [803; 1110] 838 [779; 898] 786 [692; 881] 1000

Männer 18-24 Jahre
(n = 17)

25-50 Jahre
(n = 87)

51-64 Jahre
(n = 44)

D-A-CH 2012

Calcium (mg) 991 [796; 1185] 881 [805; 958] 802 [690; 913] 1000
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Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

CALCIUM
• Mangel

o lange kompensiert!

o Osteopenie, Osteoporose

 keine generelle Supplementation 

 Verzehr calciumreicher Milchprodukte und angereicherter 
Produkte fördern; hemmende und fördernde Faktoren beachten

 adäquate Vitamin-D-Versorgung beachten
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1000 mg Calcium ist enthalten in …

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

800 ml Magermilch 91 g Bergkäse 470 g Grünkohl 1,25 kg Quinoa

1,2 kg Topfen 20 % 952 g Tofu 2,3 kg Brombeeren 806 g Kichererbsen

400 g Sojafleisch (Würfel, Gran.) 2,4 kg Orangen 1,4 kg Kidneybohnen

68,5 g Mohn (327 kcal, 29 g Fett)
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Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

EISEN

• Thyreoperoxidase TPO = eisenhaltiges Enzym; zuständig für 
Einbau von Jod bei der Bildung von SD-Hormonen

• Tagesbedarf: Frauen bis 50 a: 15 mg

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

• kritisch? 

Frauen im gebärfähigen Alter, Schwangere, Stillende; ev. Vegetarier 

und Veganer

• Mangel:
o Schleimhautveränderungen, Kopfschmerzen, Müdigkeit, Schwindel

o bei manifestem Mangel: Kältegefühl, Störungen des sympathischen Nervensystems, der 
Schilddrüse, des Immunsystems
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Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

EISEN

• Bioverfügbarkeit! Häm- vs. Nicht-Häm-Eisen

• Hemmung der Aufnahme durch zahlreiche Faktoren
(Tannine, Lignine, Oxalsäuren, Phytate, Phosphate)

• Förderung der Aufnahme durch Fleisch, Fisch, 

Geflügel, Ascorbinsäure, Zitronensäure
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15 mg Eisen ist enthalten in …

652 g Rindsfilet 556 g Fenchel 246 g weiße 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 Kürbiskerne (678 kcal, 55 g Fett) 124 g Sojamehl
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Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

VITAMIN D

• reguliert Ca- & P-Homöostase

• beeinflusst Ausschüttung von Thyroxin

• Tagesbedarf: 20 µg (bei fehlender endogener Synthese)
o ca. 2-4 µg/d Zufuhr über die Ernährung (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 gehäuft bei Hashimoto-Thyreoiditis auf (Tamer G, Arik S, Tamer I, Coksert D. Thyroid 2011)

• bei massiver Überdosierung: 
o Hyperkalzämie, langfristig Verkalkungen (z.B. Nephrokalzinosen)
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Mikronährstoffe für die Schilddrüse:

VITAMIN D

• Versorgung schwierig zu beurteilen, da teils endogene Synthese, teils 
exogene Zufuhr
o 88 % der Männer und 82 % der Frauen nehmen < 5 µg/d auf (Österr. Ernährungsbericht 2012)

o Risikogruppen: Personen ohne/mit kaum Sonnenexposition, ältere Menschen ab 65 Jahren, 
dunkle Hautpigmentierung
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5 µg Vitamin D ist enthalten in …

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

• Supplemente?
o keine Empfehlung für generelle 

Supplementation als Osteoporoseprävention 
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 erhöhter 
Mortalität einhergeht
(Michaëlsson K et al. Am J Clin Nutr 2010)

o tolerierbare Gesamtzufuhrmenge für die 
tägliche Vitamin-D-Zufuhr für Jugendliche und 
Erwachsene : 100 µg (EFSA)

Mag. Eva-Maria Wendt, BSc, Diätologin
wendt@schilddruesenpraxis.at

Herbstfortbildung der Österreichischen Schilddrüsengesellschaft
29.11.2014



Jod- und Vitamin-D-Gehalt von Fisch pro Portion
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Supplemente für Erwachsene im Vergleich

Tagesbedarf
Erwachsene

Supradyn
active

Centrum von A 
bis Zink

dm Das 
Gesunde Plus

A-Z Depot

Doppelherz
A-Z Langzeit-

Vitamine

Vitamin A in mg 0.8-1.0 0.8 0.8 0.4 0.4

β-Carotin nicht def. - davon 25 % -

Vitamin D in µg 20 5 5 5 5

Calcium in mg 1000 120 162 200 137

Eisen in mg 10-15 14 5 - 2.1

Jod in µg 200 150 100 100 100

Selen in µg 30-70 50 30 25 10

D-A-CH Inhaltsstoffe pro Kapsel / pro empfohlener Tagesdosis lt. Hersteller
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www.supradyn.at
www.centrum.at
www.dm.de
www.doppelherz.de
Zugriff am 20.11.2014
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Ernährung bei Schilddrüsenerkrankungen:
Praktische Umsetzung bei normaler Jodzufuhr

• 1 – 2 x pro Woche (See-)Fisch → Jod, Selen, Vitamin D

• 2 – 3  Port. Milchprodukte täglich → Calcium, Vitamin A (Käse), Jod

• reichlich Gemüse und Salate (u.a. Beta-Carotin)

• jodiertes Salz verwenden
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• jod- UND calciumreiche (> 150 mg/l) Mineralwässer: 

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

• gute Eisenquellen: Fleisch; Vollkorngetreide, Pseudogetreide, 
Hülsenfrüchte, Samen, Kerne, Nüsse (Fettgehalt!) → fördernde 
Faktoren nutzen

• Schilddrüsenhormone nicht mit Ca, Fe, nicht mit Kaffee 

→ mit Wasser und nüchtern 30 min. vor dem Frühstück einnehmen

• Fe-Präparate nicht mit Kaffee, echtem Tee, Milchprodukten, Cola, Ca-Präp. → mit Fruchtsaft

• Ca-Quellen über den Tag verteilen → Ca-Präparate nicht zur calciumreichen Mahlzeit 
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Jodarme Ernährung

• = keine Jodexzesse (> 500 µg/d)

• Indikationen:  Schilddrüsenüberfunktion, M. Basedow, 
funktionelle Autonomie; zu Beginn bei Hashimoto-Thyreoiditis

• Umsetzung
o Jodsalz egal

o Seefisch, Lachs und Meeresfrüchte max. 1x/Woche 

→ Süßwasserfische bevorzugen

o KEINE Algen

o jodreiches Mineralwasser meiden 

→ jodarme Mineralwässer (< 20µg/l): 

Alpquell, Fonta Guizza, Gasteiner, Markusquelle, Minaris, Römerquelle, Silberquelle, Vöslauer, 
Waldquelle; Preblauer (Na!)

o keine jodhaltigen Nahrungsergänzungsmittel, Medikamente, Röntgenkontrastmittel, 
Wunddesinfektionsmittel
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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 Meeresfrüchte und Algen 

→ Süßwasserfisch ok (außer Lachs)

o Milchprodukte in Maßen

→ Verzehrsmengen hinterfragen: 60 g Emmentaler = ca. 20 µg Jod, 250 ml Milch = ca. 19 µg Jod

o KEINE (Halb-)Fertigprodukte mit jodiertem Salz 

→ Etikett lesen  - „Speisesalz (unjodiert)“  - im Zweifelsfall weglassen

o jodreiches Mineralwasser meiden 

→ wie bei jodarmer Ernährung

o keine jodhaltigen Nahrungsergänzungsmittel, Medikamente, Röntgenkontrastmittel, 
Wunddesinfektionsmittel
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Jodkarenz
„WAS DARF ICH ESSEN?“

• jodarm: 
o Getreide und Getreideprodukte (Reis, Nudeln, Brot etc.), Kartoffeln 

o Obst, Gemüse

o Fleisch und Geflügel; Süßwasserfisch (außer Lachs)

o alle Öle und Fette, Nüsse/Kerne/Samen (Menge!)

o diverse Getränke (außer jodreiche Mineralwässer)

o Gewürze etc.

• bei einzelnen Lebensmitteln eventuell Verzehrsmengen hinterfragen → Relevanz??
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Jodgehalt pro Portion

200 g Broccoli 30 µg 1 Ei (60 g) 6 µg

250 g Spinat 30 µg 30 g Cashewkerne 3 µg

100 g Lauch 9 µg 120 g Erdnüsse geröstet 17 µg

200 g Champignons 36 µg 150 g Seelachs 300 µg

Wurst- und 
Fleischwaren

??? 6 g jod. Speisesalz 
(Bad Ischler)

90 µg

60 g Emmentaler 20 µg 250 ml Milch 19 µg 
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