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Jodgehalt der Mineralwässer
Unter 20µg Jod/1000ml

Alpquell		  Fonta Guizza

Gasteiner		  Markusquelle

Minaris		  Preblauer

Römerquelle		  Silberquelle

Vöslauer		W  aldquelle

20 - 100 µg Jod/1000ml

Astoria	 27	 Güssinger	 50

Juvina aktiv	 25	L ong life	 71

Radenska	 57	 Severinquelle	 45

Sulzegger	 31

über 100 µg Jod/1000ml

Johannisbrunnen Gleichenberger 	177

Peterquelle		  182	

Rogaska Donatquelle	 150

Sicheldorfer		  1320

Jod ist ein essentielles Spurenelement, das der 

Körper über die Nahrung aufnimmt. 

In gleichmäSSiger Konzentration kommt Jod al-

lerdings nur im Meerwasser vor. 

Österreich gehört zu den Jodmangelgebieten, denn – wie 

auch in vielen anderen Ländern – haben hier die schmelzen-

den Gletscher der letzten Eiszeit das Jod aus den Böden ge-

schwemmt und ins Meer gespült. Pflanzen, Gemüse und 

Obst, die auf diesen Böden wachsen, liefern dem Organismus 

daher zu wenig Jod. 

Um diesen Jodmangel auszugleichen, wird das Speisesalz seit 

1963 mit Jod angereichert, Natürliche Jodquellen sind vor al-

lem Meeresfische und Meeresfrüchte. Aber auch in der Kuh-

milch konnten zum Teil größere Mengen Jod nachgewiesen 

werden.

Jodhältig sind außerdem einige Desinfektionsmittel, Antisep-

tika, Röntgenkontrastmittel sowie manche Medikamente wie 

zum Beispiel Amiodaron, ein Arzneimittel zur Behandlung 

von Herzrhythmusstörungen. 

Jod 
ein lebensnotwendiges 
Spurenelement

Wo Jod 
	 vorkommt

jodreiche Nahrungsmittel
Meeresfisch, Meeresfrüchte, jodhältige Mineralwässer

japanisches Essen, teilweise Milch und Milchprodukte



Wer sich ausgewogen ernährt 

und jodiertes Salz in der empfoh-

lenen Menge verwendet, führt 

seinem Körper die richtige Dosis 

Jod zu. Eine jodarme Ernährung 

sollte nur nach der Empfehlung 

durch einen Schilddrüsenspezia-

listen eingehalten werden. 

 	Wie zu wenig Jod die 
Gesundheit gefährdet

	Wann zu viel Jod die  
Gesundheit gefährdet

Wird der Organismus über viele Jahre hindurch mit zu wenig 

Jod versorgt, versucht der Körper diesen Mangel durch die Ver-

größerung der Schilddrüse (Kropf) auszugleichen. 

Im Laufe der Jahre können sich außerdem Knoten bilden, die sich 

mit einer Einengung der Luftröhre und Schluckbeschwerden be-

merkbar machen können und operativ entfernt werden müssen. 

Auch wenn die Jodzufuhr normalisiert wird, kann es in diesen 

Knoten zu einer Überproduktion des Schilddrüsenhormons kom-

men, da sich dann die Bildung der Hormone nicht am Bedarf des 

Körpers orientiert. 

Neben einer Schilddrüsenüberfunktion durch die Bildung von 

Knoten kann zu viel Jod aber auch das Gegenteil bewirken – 

nämlich eine Blockade der Hormonbildung. 

In diesem Fall liegt eine Unterfunktion der Schilddrüse vor. Aber 

auch Patienten mit einer Veranlagung zu Autoimmunerkrankun-

gen wie Morbus Basedow oder Hashimoto Entzündung können 

auf zu viel Jod möglicherweise empfindlich reagieren. Natürlich 

ist ein Jodüberfluss nicht anzustreben, dennoch sind die Konse-

quenzen bei weitem weniger gefährlich als die eines Jodmangels. 

Durch die Jodierung des Speisesalzes ist die Kropfhäufigkeit 

deutlich rückläufig, ebenso die aggressiven Formen des Schild-

drüsenkrebses.

Warum Jod für jeden Menschen wichtig ist:
Jod ist Hauptbestandteil der Schilddrüsenhormone. Nur wenn die Schilddrüse, ein 

schmetterlingsförmiges Organ, das am Hals unterhalb des Kehlkopfes sitzt, ausrei-

chend mit diesem Spurenelement versorgt wird, kann sie die beiden Hormone Thyroxin 

(T4) und Trijodthyronin (T3) produzieren. Diese Hormone steuern unseren Stoffwechsel, 

beeinflussen die Funktionen nahezu aller Organsysteme (Herz, Knochen, Haut, Nerven-

system etc.) sowie die Entwicklung des Kindes im Mutterleib.

Der normale Jodbedarf
Spurenelemente werden vom Körper nur in äußerst geringen Mengen 

aufgenommen. Der tägliche Jodbedarf liegt zwischen 150 und 250 

Mikrogramm, wobei ein Mikrogramm (μg) nur ein Millionstel Gramm 

ist. Im Laufe eines Lebens benötigt der Körper zwischen vier und fünf 

Gramm Jod. Kein anderes Spurenelement kann die Aufgabe von Jod 

übernehmen. Jod ist unersetzbar, also essentiell.

Allergische Reaktionen

Jod in der Nahrung, im angereicherten Salz, in Desin-

fektionsmitteln oder Arzneien zur Wundbehand-

lung kann keine allergischen Reaktionen hervorru-

fen. Nur Röntgenkontrastmittel kann in seltenen 

Fällen bei dazu veranlagten Personen eine allergi-

sche Hauterkrankung (Rosazea) hervorrufen. Diese 

zeigt sich mit Rötungen, Schuppung und Pusteln vor 

allem an den Wangen.

Ausgewogene Ernährung 
und jodiertes Salz

Wann Jod zu meiden ist

Eine übermäßige Jodzufuhr muss 

bei allen Formen einer Schild-

drüsenüberfunktion, bedingt 

durch eine vermehrte Hormon-

produktion, vermieden werden. 

Das gilt auch bei der Behandlung 

gewisser Formen des Schilddrü-

senkrebses. Vier Wochen vor ei-

ner Radiojodtherapie oder einer 

diagnostischen Jod-Ganzkör-

perszinitigraphie sollte die Jod-

zufuhr unter 100 Mikrogramm 

pro Tag liegen. Diese Patienten 

sollten in dieser Zeit auf Meeres-

fische, Meeresfrüchte, jodhältige 

Mineralswässer, Vitamin-Präpa-

rate, Fischölprodukte und Nah-

rungsergänzungsmittel, die Jod 

enthalten, verzichten und bei Le-

bensmitteln genauer auf die In-

haltsstoffe achten. Zu meiden 

sind in diesem Zeitraum auch 

Medikamente wie Amiodaron 

sowie jodhältige Desinfektions-

mittel. Die Jodaufnahme in der 

Schilddrüse durch Röntgenkont-

rastmittel kann mit Irenat-Tropfen 

blockiert werden. 

Schwangere und Stillende haben 

einen erhöhten Jodbedarf - be-

dingt durch die besondere Leis-

tung des Stoffwechsels und den 

gesteigerten Verbrauch des 

Schilddrüsenhormons. Nur wenn 

der Körper die beiden Schilddrü-

senhormone T3 und T4 bilden 

kann, ist die körperliche und 

geistige Entwicklung des Kindes 

nicht gefährdet. Zudem benötigt 

das ungeborene Kind ab der 12. 

Lebenswoche Jod, weil die kind-

liche Schilddrüse bereits ab die-

sem Zeitpunkt selbst mit der 

Hormonbildung beginnt. 

Ein Jodmangel in der Schwanger-

schaft kann zu einer bleibenden 

Schädigung des kindlichen Ge-

hirns und zu einer Minderung 

der Intelligenz führen.

Wann der Körper mehr Jod braucht


