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ÅWieviel Jod braucht der Mensch? Kriterien einer ausreichenden 

Jodzufuhr

ÅJodgehalt der am häufigsten verzehrten Nahrungsmittel

Åtatsächliche tägliche Jodzufuhr - Nªherungen é

ÅJodgehalt der Säuglingsnahrung

ÅSpeisesalz und Speisesalzgesetz
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Geforderte tägliche Jodzufuhr (WHO, UNICEF, IGN)

ÅVorschulalter (0-59 Monate) 90 µg

ÅSchulkinder 120 µg

ÅJugendliche und Erwachsene 150 µg

ÅSchwangere und Stillende 250 µg
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Möglichkeiten eine ausreichende Jodzufuhr zu gewährleisten

ÅKonsum jodhältiger Nahrungsmittel und Getränke (Bestimmung des 

Jodgehaltes der Nahrungsmittel)

ÅVerwendung von jodiertem Speisesalz (geregelt durch das 

Speisesalzgesetz)

ÅWeitere Möglichkeiten der Jodsubstitution (Nahrungsergänzungsmittel)
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Parameter zur Kontrolle der Jodversorgung

ÅIndikatoren zur Überprüfung der Jodversorgung

ÅMedian der Harnjodidausscheidung

ÅPalpation, Ultraschall der Schilddrüse

ÅTSH-, Thyreoglobulinmessung
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Parameter zur Kontrolle der Jodversorgung

ÅIndikatoren zur Überprüfung der Speisesalzjodierung

Åentspricht das produzierte und importierte Salz den gesetzlichen 

Vorschriften?

Åwird ausreichend jodiertes Salz von der Bevölkerung konsumiert?

Ågibt es Bevölkerungsgruppen, die jodiertes Salz nicht 

verwenden?

Åwie hoch ist die Menge an Haushaltssalz bezogen auf die 

gesamte Salzzufuhr?
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Jodgehalt der Nahrungsmittel

Wissen über den Jodgehalt der Nahrungsmittel ist essentiell

Jodreiche Nahrungsmittel
Åergänzend zur Verwendung von jodiertem Speisesalz zum 

Erlangen einer ausreichenden Jodzufuhr

Åvor allem während der Schwangerschaft und Stillzeit

Åzu meiden bei Hyperthyreose, vor (hochdosierter) Radiojodtherapie

Jodarme Nahrungsmittel
Å kein Einfluss auf die Schilddrüse

Å können auch bei Hyperthyreose bedenkenlos konsumiert werden
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Bestimmung des Jodgehaltes der Nahrungsmittel

Åwelche Nahrungsmittel werden häufig konsumiert?

ÅEinkaufsverhalten der Österreicher?

ÅBestimmungsmethode?

ÅKönnen Rückschlüsse auf die Jodversorgung einer Bevölkerung 

über Nahrungsgewohnheiten gezogen werden?
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Was essen die Österreicher?
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Gemüse:

Paradeiser

Zwiebeln

Karotten

Gurken

Paprika

Kartoffeln

Reis

Zucker

Eier

Obst:

Äpfel

Bananen

Orangen

Melonen

Weintrauben

Getreide, Teigwaren:

Körnermais

Weizen

Roggen

Gerste

Spaghetti

Bandnudeln

Fleckerln

Backwaren:

Cornflakes

Knäckebrot

Roggenbrot

Vollkornbrot

Schwarzbrot

Semmel

Weißbrot

Toastbrot 

Mischgetreidegebäck

Getränke:

Orangenenktar

Apfelnektar

Mischnektar

Traubennektar

Saft:

Orangen

Apfel

Multivitamin

Mischprodukte inklusive Marielle, 

Beeren, Steinobst, Trauben

Ananas

Traube

Limonaden:

CocaCola

Colalight

Colazero

Pepsicola

Pepsicola light

Fanta

Sprite

Wellnessgetränke:

Römerquelle Emotion

Vöslauer Balance

Eistee:

Pfirsich

Zitrone

grüner Tee

schwarzer Tee

Mineralwasser

Römerquelle

Vöslauer

Gasteiner

Juvina

Waldquelle

Alpquell

Astoria

Frankenmarkter

Güssinger

Long life

Markusquelle

Minaris

Peterquelle

Severin Vitaquelle

Sulzegger

Johannisbrunnen

Preblauer

Rogaska Donatquelle

Radenska

Sicheldorfer

Vitusquelle

Energy Drinks:

Red Bull

Monster

S-Budget Energy Drink

Bier:

Bier Flasche

Bier Flasche

Bier Dose

Bier Dose alkoholfrei

Bier Flasche

Wein:

Rot Niederösterreich

Rot Burgenland

Rot Steiermark

Weiss Niederösterreich

Weiss Burgenland

Weiss Steiermark

Fleisch:

Schweinefleisch

Rindfleisch

Kalbfleisch

Hühnerfleisch

Faschiertes

Wurstwaren:

Extrawurst

Frankfurter

Leberkäse 

Salami

Speck

Süßwasserfisch:

Forelle

Saibling

Meeresfisch:

Fischstäbchen

Scholle

Lachs

Sardinen in Öl

Thunfisch

Pangasius

Garnelen

Dorsch

Milch:

Biomilch

Normale Vollmilch 

Schlagobers, Süßrahm

Sauerrahm 

Topfen

Butter

Buttermilch

Fruchtmolke

Joghurt natur

Joghurt Frucht

Fruchtzwerge

Fru Fru - Erdbeere

Käse:

Emmentaler

Gouda Käse

Parmesan gerieben

Schafskäse Feta

Raclettekäse

Weichkäse

Camembert

Fette und Öle:

Diätmargarine

Maiskeimöl

Sonnenblumenöl

Olivenöl

steirisches Kernöl

Süßspeisen :

Butterkekse

Mars

Vollmilchschokolade 1

Vollmilchschokolade 2

Honig

Marmelade

Nutella

Gummibären

Kindermilchschnitte

Schwedenbomben

Überraschungsei

Salzgebäck Goldfischli 

Chips

Pringles

Popcorn

Erdnüsse (gesalzen/geröstet)

Nussmischung gesalzen

Kaffee

Tee

Sojaprodukte

Sojajoghurt 1

Sojajoghurt 2

Sojamilch 1

Sojamilch 2
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Wo kaufen die Österreicher ein?

Marktanteile im österreichischen Lebensmitteleinzelhandel
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Methodik - Bestimmung des Jodgehaltes in den Lebensmitteln

ÅMassenspektrometrie mit induktiv gekoppeltem Plasma (ICP-MS) 

Lehrstuhl Allgemeine und Analytische Chemie, Montanuniversität Leoben

ÅVermengung, Homogenisierung, Probenaufbereitung

ÅMessung
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Tatsächliche tägliche Jodzufuhr

ÅBerechnung über Ernährungsbericht 2017

ÅJodrechner

ÅBestimmung des Jodgehaltes im Harn
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Lebensmittelgruppe
Jodgehalt 

µg/100g

täglich Nahrungszufuhr in g 

(Median)
tägliche Jodzufuhr µg

Median Männer Frauen Männer Frauen

Fische und Meeresfrüchte 66 0 0 0 0

Milch, Milchprodukte und 

Milchersatzprodukte
16 240,5 222,9 38,5 35,7

Zucker, Schokolade und Süßwaren 29 35 30,3 10,2 8,8

Getreide, Getreideprodukte und Körner 21 240,5 177,9 50,5 37,4

Eier 59 21,2 15,7 12,5 9,3

Summe 111,7 91,2
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Evaluation des Jodrechners

Å14 Probanden (12f, 2m): 

Aufzählung der am Vortag gegessenen Speisen

ÅBestimmung der Harnjodidausscheidung

Errechnete Jodaufnahme (Jodrechner)

ÅMediane Jodzufuhr: 58 µg

Ausscheidung (Harnjodidausscheidung)

Åµg/l 50 
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Geforderte tägliche Jodzufuhr (WHO, UNICEF, IGN)

ÅVorschulalter (0-59 Monate) 90 µg

ÅSchulkinder 120 µg

ÅJugendliche und Erwachsene 150 µg

ÅSchwangere und Stillende 250 µg
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Evaluation Jodrechner - Zu geringe Jodzufuhr

Errechnete Jodaufnahme (Jodrechner) Ausscheidung (Harnjodidausscheidung)

Mediane Jodzufuhr: 58 µg µg/l 50 

Jodausscheidung in µg/l

ÅSensitivität 100 %

ÅSpezifität 92%
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Jodrechner

Åmöglicherweise adäquates Tool zum Abschätzen der Jodversorgung 

einer Bevölkerungsgruppe

Jodversorgung

Åbei kleiner Subgruppe moderater Jodmangel
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Jodgehalt der Säuglingsnahrung

Hipp HA Combibiotik HA1

Hipp HA Combibiotik Pre ha

Nestle Beba Frühgeborenenn

Nestle Beba Comfort Laktosereduziert

Nestle Beba Pro HA

Nestle Beba Pro HA pre

Hipp Bio

Hipp Bio Pre

Milupa Aptamil profutura Pre

Hipp Bio Combibiotik

Milupa Milupa Anfangsmilch

Nestle Beba optipro

Milupa Aptamil profutura

Milupa Milumil Anfangsmilch Pre

Hipp Bio Combibiotik Pre

Nestle Beba optipro Pre

Milupa Aptamil pro PDF
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Möglichkeiten eine ausreichende Jodzufuhr zu gewährleisten

ÅKonsum jodhältiger Nahrungsmittel und Getränke (Bestimmung des 

Jodgehaltes in den Nahrungsmitteln)

ÅVerwendung von jodiertem Speisesalz (geregelt durch das 

Speisesalzgesetz)

ÅJodsubstitution (Nahrungsergänzungsmittel)
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