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Iod gehört zu den lebensnotwendigen Spurenelemen-
ten, die mit der Nahrung aufgenommen werden müs-
sen. Der Organismus benötigt das Element zum Auf-
bau der Schilddrüsenhormone Triiodothyronin und
Thyroxin. Diese wiederum greifen vielfältig in unsere
Körperabläufe ein. Bei Kleinkindern  steuern sie ganz
entscheidend das Wachstum und die geistige Entwick-
lung. Bei Erwachsenen sind sie u.a. auch verantwort-
lich für die Regulierung des Stoffwechsels und damit
auch für den Energieumsatz.

Ständiger Iodmangel führt zur Ausbildung einer ver-
größerten Schilddrüse (Kropfbildung) und den damit
verbundenen Gesundsheitsbeeinträchtigungen bis hin
zu gestörter Fruchtbarbeit bei Mann und Frau (AID
1997, Arbeitskreis Iodmangel 1995).

Weltweit leiden heute ca. 200 Mio. Menschen an
Iodmangelerscheinungen, und Deutschland zählt inner-
halb Europas zu den Iodmangelgebieten ( Hötzel 1992).
Um einem Iodmangel vorzubeugen, empfiehlt die Deut-
sche Gesellschaft für Ernährung (DGE 1991) eine täg-
liche Iodzufuhr für Säuglinge von 50 bis 80 µg/Tag,

bei Kindern von 100 bis 140 µg/Tag und bei Jugendli-
chen und Erwachsenen 180 bis 200 µg/Tag.

Eine kürzlich veröffentlichte Studie (Hampel et al. 1996)
zeigte, daß nur 9 % der deutschen Bevölkerung eine
ausreichende Iodzufuhr von mehr als 150 µg/Tag hat-

koeffizient nicht unerheblich. Zu diesem Zweck wurden
die Sandgehalte von 15 unterschiedlichen Proben sowohl
nach der herkömmlichen §-35-Methode als auch nach
deren Modifikation bestimmt. Je Probe erfolgten 4 Einzel-
bestimmungen, deren Mittelwerte, Standard-
abweichungen und Variationskoeffizienten aufgeführt
sind (Tab. 1). Es wird somit für die Bestimmung des Sand-
gehaltes empfohlen, die vorgenannte Modifikation der
§-35-Methode vorzunehmen.
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Deutschland gehört zu den Iodmangelgebieten in Europa, und Seefische bzw. daraus hergestellte Erzeugnis-
se sind die einzigen natürlichen Iodquellen, die zur Deckung des täglichen Iodbedarfs der Bevölkerung ent-
scheidend beitragen können. Der Artikel gibt einen Überblick über die Iodgehalte in Fischen und anderen
Meerestieren und diskutiert den Einfluß der küchenmäßigen Zubereitung. Insbesondere Magerfische ent-
halten höhere Iodmengen im eßbaren Anteil. Der tägliche Iodbedarf eines Erwachsenen kann durch den
Verzehr einer Seefischportion von ca. 150 g gedeckt werden.

Iodine content of fish and fishery products

Germany is one of the iodine deficiency countries in
Europe. Marine fish and its products can considerably
contribute to the iodine supply via food. The short
review gives an overview on the iodine content in fish
and other marine species and discusses the influence
of house hold cooking and other kitchen preparations.
The iodine content in marine fish depends on the
species and varies considerably at high level. Lean fish
species have an average iodine content of more than
100 µg I / 100 g edible part. The recommended
allowance for adults of dietary iodine of 180-200 µg
can be covered by the consumption of one marine fish
portion per day.
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ten. 17 % lagen zwischen 100 und 150 µg/Tag und der
Rest der Bevölkerung weit darunter, d.h. ca. 80 % der
Bevölkerung leidet an einer Iodunterversorgung.

Worin liegt die Ursache der
Iodunterversorgung  ?

Der Grund ist der geringe Iodgehalt der heimischen
pflanzlichen und tierischen Lebensmittel. Bedingt durch
die geophysikalischen Entwicklungen während der letz-
ten Eiszeit wurden die leicht löslichen Iodverbindungen
mit dem Schmelzwasser aus den Böden und Gesteinen
ausgewaschen und über die Flüsse ins Meer transpor-
tiert. Pflanzliche Lebensmittel, die auf diesen Böden
wachsen, aber auch Tierfutter, haben einen stark redu-
zierten Iodgehalt. Dieses wiederum führt zu einer ge-
ringen Iodaufnahme der Tiere und damit zu niedrigen
Iodgehalten im Fleisch und entsprechenden Produkten
daraus wie Milch, Eier oder Joghurt (Tab. 1).

Durch Supplementierung des Futters mit iodhaltigen
Mineralstoffen kann der Iodgehalt in diesen Produk-
ten positiv beeinflußt werden (Anke et al. 1989). Deut-
lich wird die Iodausschwemmung auch im Vergleich
der Iodgehalte von Trink- und Meerwasser. Während
Trinkwasser und unsere natürlichen Mineralwässer mit
1 bis  4 µg I / l nur Spuren von Iod enthalten (Kirchner
et al. 1996), wurden im Meerwasser Konzentrationen
von 40 bis  60 µg I / l gemessen (Ito 1997, Sumar und
Ismail 1997).

 Entsprechend niedrig sind auch die Iodgehalte von Süß-
wasserfischen . Forellen und Karpfen aus Süßwasser-
zuchtanlagen enthalten in der Regel nur geringe
Iodmengen von 5 –15 µg I / 100 g eßbarem Anteil. Er-
ste Versuche in unserem Hause konnten zeigen, daß
ähnlich wie bei Warmblütern auch bei Süßwasserfischen

eine Erhöhung der Iodgehalte durch Gabe von
iodhaltigem Futter erreicht werden kann (Karl und
Hilge, bisher unveröffentlicht) .

Anders ist die Situation bei  Meeresfischen.  Der hohe
Iodgehalt im Meerwasser führt auch zu  wesentlich
höheren Iodgehalten im eßbaren Anteil. Meeresfische
und Fischerzeugnisse daraus, sowie andere Nahrungs-
mittel aus dem Meer (Garnelen, Muscheln, Seetang
(Hou et al. 1997)), sind damit die einzigen natürlichen
Iodquellen, die zur Deckung des täglichen Iodbedarfs
der Bevölkerung entscheidend beitragen können.

Iodgehalte in Fischen und anderen
Meerestieren

Tabelle 2 gibt eine Zusammenstellung der Iodgehalte
verschiedener  Fischarten, Garnelen und Muscheln.
Die Werte wurden unter Verwendung verschiedener
Literaturangaben (Souci et al. 1989, Montag und
Grote 1981, Sidwell 1981, Varo et al. 1982, Höhler
et al. 1990, Lee et al. 1994, Wenlock et al. 1982, DFU
1995, Schwedt und Waizenegger 1991, Holland et
al. 1993) und eigener Untersuchungsergebnisse zu-
sammengestellt und zeigen jeweils die mittleren Ge-
halte und Schwankungsbreiten.

Hohe Gehalte wurden vor allem in den Gadidenarten
Schellfisch, Seelachs, Kabeljau und Wittling gemes-
sen. Bei Kabeljau und Schellfisch wurden Konzen-
trationen von mehr als 500 µg I/100 g eßbarer Anteil
gefunden.  Mit mittleren Gehalten von 100 bis 200
µg I /100 g wird der tägliche Iodbedarf  bereits durch
eine  Fischportion von etwa 150 g gedeckt.

Auch die verschiedenen Plattfischarten und  Fische
mit höheren Fettgehalten  können nach den vorlie-
genden Daten im Vergleich zu anderen Lebensmit-
teln beträchtliche Iodmengen enthalten. Bei Lach-
sen wird die Iodmenge wahrscheinlich wie bei ande-
ren Zuchtfischen über das Futter gesteuert.

Auffallend ist die große Schwankungsbreite der gefunde-
nen Werte, die sich in allen Literaturdaten widerspiegelt
und auch durch unsere eigenen Messungen bestätigt wird.
Welche Ursachen hierfür maßgeblich sind, kann noch nicht
abschließend beurteilt werden. Entsprechende Untersu-
chungen über mögliche Einflußgrößen wie Fangplatz,
Alter der Fische oder  saisonale Schwankungen durch den
biologischen Zyklus laufen zur Zeit am Institut.
Auch meßtechnisch bedingte Schwankungen können
als mögliche Ursache nicht völlig ausgeschlossen wer-
den, da die Analytik  schwierig und sehr störanfällig
ist. Aus diesem Grund wird die Bestimmungsmethode
in unserem Hause ständig weiterentwickelt und verbes-
sert (Karl und Münkner 1997) .

Lebens- Iodgehalt Literatur
 mittel µg / 100g

Milch 2,5 – 12,5 AID 1997, Gutekunst 1991,
Montag 1981

Joghurt 3,5 AID 1997
Fleisch 3 Gutekunst 1991
Brot 8,5 AID 1997
Hühnerei 9,8 AID 1997
Äpfel 1,5 – 5,0 AID 1997,  Montag 1981
Gemüse 3 – 5 AID 1997
Bier 0,7 AID 1997

Tabelle 1: Iodgehalte in verschiedenen Lebensmitteln
nach Literaturangaben
Iodine content of various food, according to literature
references
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tag und Harrison eine deutliche Abnahme der Iodgehalte in
gebratenen bzw. gegarten Rotbarsch- und Schellfischfilets
im Vergleich zur Rohware. Hier besteht offensichtlich noch
weiterer Forschungsbedarf.

Folgerungen für den Verbraucher

Unabhängig von diesen bisher ungeklärten Fragestel-
lungen bleibt Seefisch zweifellos die wichtigste natür-
liche Iodquelle für den Verbraucher. Neben den ande-

ren gesundheitsfördernden Aspek-
ten leistet ein häufiger Verzehr von
Seefisch einen wesentlichen Bei-
trag zur Verhinderung eines
Ioddefizits. Die von der DGE emp-
fohlene wöchentliche Iodaufnahme
beträgt 1400 µg (200 µg/Tag). Hier-
von werden ca. 25 % durch den
Verzehr von nicht iodierten Nah-
rungsmitteln wie Brot Käse, Wurst
etc., bzw. ca. 40 % bei der Verwen-
dung von Iodsalz im Haushalt und
Großküchen zugeführt (Abb. 1).

Wie wichtig Fisch in der Ernährung
ist, wird dadurch dokumentiert, daß
durch den zusätzlichen Verzehr von
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Abb. 1: Wöchentliche Iodaufnahme über die Nahrung
Weekly iodine intake via food

Einfluß der küchenmäßigen Zubereitung
und Verarbeitung auf die Iodgehalte

Über die Auswirkungen der Verarbeitung bzw. küchen-
mäßigen Zubereitung gibt es mehrere Studien, die allerdings
zu unterschiedlichen Ergebnissen kommen (Manthey 1989,
Montag und Grote 1981, Harrison et al. 1965). Während
bei Manthey das Braten und Dünsten von Seelachsfilet und
das Braten von Fischfrikadellen zu einer geringen Zunah-
me der Iodgehalte in den Endprodukten führte, fanden  Mon-

Tabelle 2: Iodgehalte in Fischen und anderen Meerestieren
Iodine content of fishes and other marine species

Art Mittlerer Schwankungsbreite

Iodgehalt min max

[ µg Iod / 100 g FS] [ µg Iod / 100 g FS]

Magerfische mit  Fettgehalten < 1,5 %
Schellfisch (Melanogrammus aeglefinus) 186 14 600
Seelachs (Pollachius virens) 123 11 260
Kabeljau (Gadus morhua) 187 21 652
Wittling (Merlangius merlangus) 138 50 364

Fische mit Fettgehalten > 1,5 %
Rotbarsch (Sebastes spp.) 70 12 130
Hering (Clupea harengus) 40 8 116
Makrele (Scomber scombrus) 115 10 174
Lachs (Salmo salar) 45 33 65
Forelle (Onchorhynchus mykiss) 10

Plattfische
Scholle (Pleuronectes platessa) 46 10 240
Kliesche (Limanda limanda) 66 26 122
Flunder (Platichthys flesus) 65 18 226

Sonstige
Sandgarnele (Crangon crangon) 74 21 150

Miesmuschel (Mytilus edulis) 99 6 190
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nur zwei Seefischmahlzeiten pro Woche eine etwa
70 %ige Deckung des Iodbedarfs erreicht werden kann.
Um Defizite in der Iodzufuhr vollständig auszugleichen,
ist es allerdings bei den heutigen Verzehrsgewohnheiten
erforderlich, daß iodiertes Speisesalz verstärkt in allen
Bereichen der Lebensmittelherstellung eingesetzt wird.
Daneben muß die Aufklärung des Verbrauchers über
die Folgen einer alimentären Iodunterversorgung  ver-
stärkt werden.
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