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Jodmangel gefahrdet Schilddriise und Ungeborenes
Veganer*innen und Schwangere sollten tiaglich mit Jodsalz wiirzen

Berlin, Januar 2026 - Angesichts des neuerlichen Jodmangels in Deutschland
rat der Berufsverband Deutscher Nuklearmediziner e.V. (BDN) dringend,
konsequent jodiertes Speisesalz in der Kiiche zu verwenden. Vor allem
Schwangere und Personen, die sich rein pflanzenbasiert erndhren, miissten auf
eine ausreichende Versorgung mit dem lebensnotwendigen Spurenelement
achten. ,,Wir sehen in unserer Ambulanz immer haufiger junge Veganerinnen,
die in Folge eines Joddefizits Schilddriisenknoten entwickeln™, berichtet BDN-
Experte Professor Dr. med. Markus Essler. Warnzeichen fiir
Jodmangelstorungen konnen neben Heiserkeit auch empfindliche Hilse sein -
Halstiicher und Rollkragenpullis werden als driickend empfunden.

Aktuelle Daten zeigen, dass Deutschland wieder klar als Jodmangelgebiet gilt: Rund

32 Prozent der Erwachsenen und 44 Prozent der Kinder und Jugendlichen erreichen nicht
die empfohlene tagliche Jodzufuhr, wie reprasentative Untersuchungen des Robert Koch-
Instituts (RKI) belegen. Hauptgriinde sind veranderte Erndhrungsgewohnheiten, etwa der
Trend zu mehr pflanzenbasierten Produkten, und der riicklaufige Einsatz von Jodsalz in
der Lebensmittelindustrie (1). Die deutschen Referenzwerte liegen derzeit bei 150 ug Jod
pro Tag fur Jugendliche und Erwachsene, mit erhéhtem Bedarf fliir Schwangere (220 ug
taglich) und Stillende (230 ug taglich).

Schon milde Joddefizite beeintriachtigen den IQ

Werden die Referenzwerte deutlich unterschritten, kann es bei Erwachsenen zu
Jodmangelstérungen wie einer GréBenzunahme der Schilddrise (,,Kropf*) oder der
Bildung von Schilddrisenknoten kommen. ,Besonders gefahrlich ist ein Jodmangel
jedoch fir Ungeborene und Kleinkinder", betont Essler, Direktor der Klinik und Poliklinik
fir Nuklearmedizin am Universitatsklinikum Bonn. ,Eine Unterversorgung in dieser Phase
erhoht das Risiko flir spatere Einschrankungen der intellektuellen Fahigkeiten und der
Feinmotorik.™ Bereits milde Joddefizite in der Schwangerschaft kénnen messbare
IQ-Verluste und Lernschwierigkeiten verursachen, wie Studien belegen.(2)

Praxen schicken vermehrt junge Veganerinnen

Mit Sorge betrachtet der Schilddrisenspezialist deshalb die Entwicklung, die er in
Ambulanzen und Praxen beobachtet. ,Typischerweise treten Schilddriisenknoten erst im
Alter auf®, so Essler. ,Jetzt aber schicken hausarztliche Praxen vermehrt auch junge
Mé&dchen und Frauen im gebarfahigen Alter zu uns, die sich vegan erndhren.™ Weil die
jungen Frauen haufig ersatzlos auf wichtige Jodlieferanten wie Milch und Milchprodukte,
Eier, Meeresfisch und -friichte verzichten, riskieren sie mit der Zeit einen Jodmangel und
kdénnen in der Folge an Schilddrisenknoten leiden. , Wir erkennen die Patientinnen oft
schon daran, dass sie mit groBen Pulloverausschnitten im Wartezimmer sitzen, weil sie
Rollkragen als stérend empfinden und den Hals frei haben mdchten®, berichtet Essler.



Substituieren mit Jodsalz, Jodtabletten, Jodtropfen oder Seealgen

Wer sich vegan erndhrt, so der BDN-Experte, sollte daher unbedingt taglich Jodsalz
verwenden, Kaliumjodid-Tabletten einnehmen oder Jodtropfen in vegane Produkte
zusetzen. Was das Salz betrifft, gilt die Faustregel: 5 Gramm jodiertes Speisesalz - ein
gestrichener Teel6ffel — enthalten 75 bis 125 ug Jod. ,Alternativ kommen Seealgen als
natdrliche Quelle in Frage®, sagt Essler. Aber Vorsicht: Aufgrund schwankender und oft
sehr hoher Jodgehalte besteht bei den Meerespflanzen das Risiko einer Jodvergiftung.
~Auch Schwangere, Stillende und Kinder sind gut beraten, zusatzlich zu einer
ausgewogenen Ernahrung 150 ug Jod pro Tag einzunehmen®, betont der BDN-Experte.

Urintest am Morgen

Frihe Anzeichen fir einen Jodmangel sind diffus und kénnen leicht ibersehen werden -
etwa Mudigkeit, Konzentrationsstérungen, Gewichtszunahme, Frieren, Verstopfung,
Haarausfall, depressive Stimmung, trockene Haut und briichige N&gel. ,Heiserkeit,
Schluckbeschwerden und ein empfindlicher Hals sind dann schon eindeutigere
Symptome", erlautert der Nuklearmediziner. Ob ein Jodmangel vorliegt, kann ein Urintest
am Morgen klaren. ,Hausarztinnen und Hausarzte sind dann die erste Anlaufstelle fir die
weitere Abklarung"®, so Essler.
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