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Bei Bio-Lebensmitteln besonders auf die Jodzufuhr achten

Frankfurt, 23.09.2026 — Bio-Lebensmittel werden immer beliebter. Allein in
Deutschland stieg der Umsatz mit Bio-Lebensmitteln von rund 2 Milliarden
Euro im Jahr 2000 auf liber 18 Milliarden Euro im Jahr 2025. Neben Klassikern
wie Obst, Gemiise und Eiern landen auch zunehmend verarbeitete Bio-
Produkte sowie pflanzliche Milch- und Fleischalternativen im Einkaufswagen.
Mit Blick auf das lebensnotwendige und fiir die Schilddriisengesundheit so
wichtige Spurenelement Jod gibt es aber einen Haken. ,,Bei der Herstellung
dieser Produkte wird Ileider kaum Jodsalz verwendet, wie das
Produktmonitoring des Max Rubner-Instituts zeigt. Aber auch Erzeugnisse
aus biologischer Landwirtschaft wie Milch und Eier enthalten etwa 25 bis 50
Prozent weniger Jod als vergleichbare Produkt aus konventioneller
Landwirtschaft“ erklart Prof. Thomas Remer, Erndhrungswissenschaftler und
stellvertretender Vorsitzender des Arbeitskreis Jodmangel e. V. (AKJ). ,Wer
haufiger zu Bio-Lebensmitteln greift, sollte dies wissen und besonders auf
seine Jodzufuhr achten.*

Um die von der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfohlene Zufuhr
von 150 Mikrogramm (ug) Jod pro Tag fiur Erwachsene zu erreichen, wird eine
ausgewogene Ernahrung mit jodreichen Lebensmittein wie  Seefisch,
Meeresfruchten, Eiern sowie Milch und Milchprodukten empfohlen. Hinzu kommt die
Verwendung von jodiertem Speisesalz im eigenen Haushalt und der Verzehr von
Produkten, die mit Jodsalz hergestellt wurden — zum Beispiel Brot und Backwaren
sowie Fleisch- und Wurstwaren. Ein Blick auf die Zutatenliste zeigt, ob Jodsalz
verwendet wurde. Fehlen mehrere dieser jodreichen Lebensmittel beziehungsweise
ganze Lebensmittelgruppen regelmafig auf dem Speiseplan, kann nach arztlicher
Beratung eine erganzende Jodzufuhr sinnvoll sein.
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Uber den Arbeitskreis:

Gegriindet wurde der Arbeitskreis Jodmangel e.V. (AKJ) im Jahr 1984 von
Mitgliedern der Sektion Schilddrise der Deutschen Gesellschaft fur Endokrinologie
und der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung. Er setzt sich jeher mit seinem
wissenschaftlichen und ehrenamtlichen Beirat fir die Bekdmpfung des Jodmangels
und eine bessere Jodversorgung in Deutschland sowie eine intensive
Aufklarungsarbeit und ein starkeres Bewusstsein fur die Schilddrisengesundheit ein.
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