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Sind Milch und Milchprodukte
gute Jodquellen?

Clara Benzi-Schmid , Max Haldimann

Zusammenfassung
Milch und Milchprodukte sind gute Jodquellen, sofern die
KUhe mit Jod angereichertes Futter und jodhaltige Supple-
mente erhalten. In den letzten Jahren wurden mehrere Studien
zum Jodgehalt in Milch und Daten der Nationalen Erndhrungs-
erhebung «menuCH» beziglich des Verzehrs von Milch ver-
offentlicht. Dieser Beitrag geht der Frage nach, welchen Anteil
Milch und Milchprodukte an der gesamten Jodaufnahme der
Schweizer Bevolkerung tUber Nahrungsmittel haben. Wie die
Ergebnisse zeigen, betragt dieser Anteil bei Erwachsenen 16 %,
bei Kindern 21 % und bei Jugendlichen 18 %, wenn man die
empfohlene Jodaufnahme von 150 ug fir Erwachsene und
120 pg fur Kinder zugrunde legt. Da Erwachsene vermutlich
insgesamt weniger Jod aufnehmen, dirfte der Anteil aus Milch
und Milchprodukten 16 % Ubersteigen. Das ist weniger als in
friheren, auf dem aktuellen Pro-Kopf-Verzehr beruhenden
Studien angenommen. Ein wichtiger Aspekt, der bertcksichtigt
werden muss, ist der nach landwirtschaftlicher Produktions-
weise und Jahreszeit stark schwankende Jodgehalt der Milch.
So tragt Milch aus konventionellen Betrieben aus den Winter-
monaten am meisten zur Jodversorgung bei.
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Zusammengefasst lasst sich sagen, dass Milch und Milch-
produkte eine bedeutende Jodquelle sind. Personen, die diese
Produkte meiden, sollten daher wissen, dass ihnen bestimmte
Jodmengen fehlen. Es empfiehlt sich, den Jodgehalt der Milch
und den Status der Jodversorgung in der Schweiz regelmadssig
zu Uberwachen.

Schltsselworter
Jod, Milch, Milchprodukte, menuCH, Fltterung, Jod-Zusatz
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1. Einleitung

Der Jodgehalt pflanzlicher oder tierischer Lebensmittel ist von vielen Faktoren
abhangig: von den Umweltbedingungen bis hin zur Produktion und Verarbei-
tung. Er kann daher selbst innerhalb der gleichen Lebensmittelgruppe
betrachtlich variieren. Abgesehen von Meeresfisch und -friichten enthalten
die meisten Lebensmittel natlrlicherweise nur geringe Mengen an Jod. Wah-
rend Lebensmittel aus dem Meer jodreich sind, ist dies im Allgemeinen auf
dem Land nicht der Fall. Pflanzen, die auf den jodarmen Bdden der Schweiz
wachsen, enthalten nur begrenzte Mengen dieses Spurenelements 1. Folglich
kdnnen Lebensmittel wie Getreide, Obst und GemUse nur einen geringen
Teil der bendtigten Mengen liefern. Unter den Lebensmitteln tierischen
Ursprungs, die von Landtieren stammen, spielen Milch und Milchprodukte
eine wichtige Rolle bei der Jodversorgung der Bevdlkerung. DemgegenUber
sind Fleisch und Gefllgel als Jodquellen zu vernachlassigen, da Jod normaler-
weise nicht im Muskelgewebe vorkommt 2. Der Jodgehalt der Milch ist
zufalligen Schwankungen unterworfen und hangt in hohem Masse von der
FUtterung der Tiere ab. Um eine ausreichende Jodversorgung in der Schweiz
zu gewahrleisten, wird jodiertes Speisesalz verwendet.

1.1 Jod in Lebensmitteln

In der Schweiz ist das in der Lebensmittelproduktion verwendete jodierte
Speisesalz die wichtigste Jodquelle. Insbesondere Brot mit jodiertem Salz stellt
eine wichtige Jodquelle dar 3. Insgesamt stammt mehr als die Halfte (54 %)
des mit der Nahrung aufgenommenen Jods aus jodiertem Salz 4. Die restliche
Menge liefern Milch, Milchprodukte und andere Lebensmittel wie Fisch, Eier
und Eierprodukte.

Kase ist ebenfalls eine wichtige Jodquelle, jedoch nicht mehr so bedeu-
tend wie noch vor einigen Jahrzehnten. Veranderte Kennzeichnungsvor-
schriften und Probleme beim Export haben dazu gefihrt, dass die meisten
Kasehersteller heute kein jodiertes Speisesalz mehr einsetzen. Das beim
Kochen zu Hause verwendete jodierte Speisesalz deckt nur einen geringen
Teil des Gesamtbedarfs; die weitaus grossere Salzmenge wird durch den
Verzehr verarbeiteter Nahrungsmittel (wie Brot oder Fertiggerichte) aufge-
nommen 2, 4,
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1.2 Wie das Jod in die Milch kommt

Jod gelangt im Wesentlichen auf zwei Wege in die Milch: Die Milchkihe
nehmen es zum einen mit dem Grin- oder Trockenfutter, (ber Mineralstoff-
zusatze und Salzbldcke auf. Die wichtigsten dieser Jodquellen sind die dem
Futter zugesetzten Mineralstoffmischungen 5. Uber die Milchdriise der Kuh
gelangt das Jod in die Milch; folglich ist der Jodgehalt der Milch direkt davon
abhangig, wie viel Jod die Kuh mit der Nahrung aufgenommen hat. Der
zweite Weg, auf dem Jod in die Milch gelangt, hangt mit dem Einsatz von
Desinfektionsmitteln zusammen, die beim und nach dem Melken benutzt
werden. Diese jodhaltigen Desinfektionsmittel (lodophore) werden direkt auf
das Euter aufgetragen oder gelangen wahrend des Melkens in die Milch.
Zwar kann der Jodgehalt der Milch je nach Laktationsphase schwanken,
doch sind vor allem die oben genannten Punkte fur den Gehalt und die
Schwankungen dieses Spurenelements in der Milch verantwortlich 5.

Ein Umweltfaktor, der sich auf den Jodgehalt der Milch auswirkt, sind
die Jahreszeiten Abb1, Sie kénnen Schwankungen um nahezu den Faktor 2
verursachen 5 6. Wie Abbildung 1 zeigt, wurde diese saisonale Schwankung
bereits in einer friiheren Studie festgestellt, allerdings auf wesentlich tieferem
Niveau 5. 7. Die jahreszeitlichen Variationen des Jodgehalts der Milch sind sehr
wahrscheinlich auf den schwankenden Anteil von Futtermischungen mit jod-
haltigen Zusatzen zurlckzufthren. Wahrend die Kiihe im Sommer und Herbst
auf der Weide grasen, erhalten sie im Winter 6, wenn sie im Stall bleiben,
Trockenfutter mit mineralischen Zusatzen. Wéhrend der Ubergangsphasen
scheinen sich beide Futterungsarten auf den Jodgehalt auszuwirken.

Auch die landwirtschaftliche Produktionsweise — konventionelle oder
biologische Milcherzeugung — beeinflusst den Jodgehalt 6. 8-10 Abb.1. Dass
Bio-Milch weniger Jod als konventionell erzeugte Milch enthalt, kénnte
darauf zurlckzufihren sein, dass in der Bio-Landwirtschaft dem Tier-
futter weniger Jod zugesetzt wird als in konventionellen Betrieben: In der
konventionellen Landwirtschaft darf zehnmal so viel Jod ins Futter gemischt
werden 5. 6.
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Jodgehalt in der Milch (ug/l)
Abbildung 1: Jodgehalt
im Lebensmittel Milch
(UHT) im Verlauf des
Jahres 2013/14. In 140
konventionell erzeugter
UHT-Milch ist der Jod-
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1.3 Ziel dieses Artikels

Vor dem Hintergrund der oben genannten Daten stellt sich die Frage, welche
Bedeutung das aus Milch und Milchprodukten aufgenommene Jod fur die
Jodversorgung der Schweizer Bevélkerung hat.

2. Methodik

Die Aufnahme von Jod aus Milch und Milchprodukten wurde unter Beriick-
sichtigung der von der Nationalen Ernahrungserhebung «menuCH» ermittel-
ten Verzehrsdaten sowie basierend auf den aktuellsten Messungen des Jod-
gehalts von Schweizer UHT-Milch und dem daraus abgeleiteten Jodgehalt in
Milchprodukten geschatzt. Die Messdaten stammen aus dem Jahr 2013/14
und wurden in zweiwdchigen Abstanden erhoben (Walther et al.6)11, 12,

Bei den Daten fur den in Bio-Milch und konventioneller Milch gemessenen
Jodgehalt haben wir die Zeitrdume berlcksichtigt, in denen dieser beson-
ders gering bzw. besonders hoch war. Das heisst, wir haben die Daten der
Ubergangsperioden — von Mérz bis August und einige Wochen im Oktober
und November — nicht berlcksichtigt, da der Jodgehalt wahrend diesen
Perioden aufgrund der Umstellung der Futterung sehr rasch gesunken
respektive gestiegen ist.
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Fur die Berechnung des insgesamt mit der Milch und mit Milch-
produkten aufgenommenen Jods haben wir eine Milchdichte von 1,03 kg/l
angenommen. Beim Jodgehalt von Joghurt sind wir von einem Milchaquiva-
lent von 1 ausgegangen. Bei diesem Produkt haben wir nicht berlcksichtigt,
dass einige Joghurts einen bestimmten Prozentsatz Frucht- und/oder Zucker-
zusatze enthaltena.

Das Milchaquivalent von Kase ist zwar héher als das von Joghurt, aber
da Jod vor allem im Molkeanteil vorliegt, wurde nachgewiesen, dass Milch
und Kase bei gleicher Gewichtsmenge die gleiche Menge Jod enthalten 13.
In der Schweiz wird jodiertes Speisesalz in der Kaseherstellung Ublicherweise
nicht eingesetzt.

Ausserdem wollten wir ermitteln, welche Jodmengen Kinder und
Jugendliche aus Milch und Milchprodukten aufnehmen. Da fir diese
Bevolkerungsgruppen keine Daten aus der Schweiz vorliegen, haben wir uns
auf Daten aus Nachbarldndern (Deutschland und Frankreich) gestiitzt. Der
Verzehr von Milchprodukten durch Erwachsene und der Jodgehalt der Milch
sind dort etwas niedriger als in der Schweiz (vgl. Deutschland (EsKiMo)14 und
Frankreich (INCA 3) 15, 16). In Deutschland betragt der durchschnittliche
Konsum von Milch und Milchproduktenb 245 g pro Tag bei den 6- bis 11-Jah-
rigen und 271 g pro Tag bei den 12- bis 17-Jahrigen <. In Frankreich betragt
er 224 g pro Tag bei den 7- bis 10-Jahrigen und 230 g pro Tag bei den 11- bis
17-Jahrigen.

3. Resultat

Nach «menuCH» betragt der Verzehr von Milch und Milchprodukten im
Durchschnitt 219 g/Tag bei Erwachsenen (224 g pro Tag fir Manner und 214 g
pro Tag fur Frauen). Milch und Milchprodukte werden in unterschiedlichen
Mengen konsumiert: Laut «menuCH» machen Milch, Joghurt und Kase
jeweils 53 %, 24 % und 23 % am Gesamtverzehr dieser Lebensmittel aus.
Somit ist Milch die wichtigste Jodquelle in dieser Gruppe. Jingere Menschen
(18 bis 34 Jahre) konsumieren mehr Milch, altere Menschen (65 bis 75 Jahre)
weniger. Beim Verzehr von Joghurt zeigt sich der umgekehrte Trend; der
Verzehr von Kase ist in allen Altersgruppen ahnlich hoch 11. 12,

Die Aufnahme von Jod aus Milch und Milchprodukten betragt im Durch-
schnitt 24 ug pro Tag. Je nach Jahreszeit und landwirtschaftlicher Produktions-
weise sind jedoch Schwankungen zwischen 9 pg und 29 ug maoglich 7ab.1,

a

Angenommen, dass
sich die insgesamt
verzehrte Menge aus
je 5 Naturjoghurt,

Y5 aromatisiertem
Joghurt (mit 11 Gew.-%)
und 5 Fruchtjoghurt
(20 Gew.-%) zusammen-
setzt, wirden wir einen
Wert von 5,1 pg an-
stelle von 5,8 pg und
einen taglichen Beitrag
von 24 ug zur Jod
aufnahme erhalten.

b

Eigene Berechnung
anhand des Medians
der Jodaufnahme bei
Jungen (256 g pro Tag)
und Madchen (224 g
pro Tag). Der Anteil
der Jungen an der
Gesamtteilnehmerzahl
betrug 51 %.

C

Eigene Berechnung
anhand des Medians
der Jodaufnahme bei
Jungen (305 g pro Tag)
und Madchen

(236 g pro Tag). Der
Anteil der Jungen an
der Gesamtteilnehmer-
zahl betrug 49 %.
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Tabelle 1: Jodgehalt Zeitraum Monat Produktionsart Jod- Jodaufnahme
und -aufnahme aus gehalt (ug/l) aus Milch und
Bio-Milch und konven- Milchprodukten
tioneller Milch sowie in ug pro Tag

den daraus hergestell- (Gesamtbevdlkerung)

ten Produkten zu

HICte Sommer bis  August bis Konventionell 77 16,9
unterschiedlichen Herbst Oktober
Jahreszeiten
Winter bis November Konventionell 135 29,9
Frihjahr bis Méarz
Sommer bis  August bis Bio 43 9,4
Herbst Oktober
Winter bis November Bio 77 16,9
Frihjahr bis Méarz
12 Monate Mai bis Konventionell 111 24,3
(1 Jahr) April,
Folgejahr
12 Monate Mai bis Bio 71 15,5
(1 Jahr) April,
Folgejahr
1 Jahr 109 23,9
gewichtet®

*Anteil der Produktion (%) aus konventionellen Betrieben und Biobetrieben: 93,7 zu 6,3 (2013/14)

Bei einer fUr Erwachsene empfohlenen Jodaufnahme von 150 pg pro Tag 3
stammen durchschnittlich 16 % aus Milch und Milchprodukten, voraus-
gesetzt, dass sowohl konventionell als auch biologisch erzeugte Produkte
(Bandbreite: 6 bis 20 %) konsumiert werden. Werden nur die Bioprodukte
berlicksichtigt, betrdgt der Anteil 10%. Die jahreszeitlichen Einflisse und
die Produktionsart zusammen bewirken eine Anderung des Anteils an der
gesamten Jodaufnahme um den Faktor 3. Geschlechtsspezifische Unter-
schiede sind bei der Aufnahme von Jod aus Milch und Milchprodukten nicht
festzustellen.

Geht man von einem durchschnittlichen Jodgehalt von 109 pg/l aus, neh-
men Kinder und Jugendliche mehr Jod aus Milch und Milchprodukten auf als
Erwachsene: Bei Kindern betragt der Anteil 21 %, bei Jugendlichen 18 % Tb 2,



Tabelle 2: Verzehr und
Anteil von Jod aus
Milch und Milchpro-
dukten bei Kindern und
Jugendlichen (basierend
auf dem Verzehr in
Deutschland (D) und
Frankreich (F) und dem
Jodgehalt von Schwei-
zer Milch)
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Altersgruppe Verzehr von Verzehr von Bandbreite der %-Anteil %-Anteil

Milch/Milch- Milch/Milch tagl. Jodauf- Bandbreite Durchschnitt

produkten in D produkten in F nahme (pg)*
(g pro Tag) (g pro Tag)

Kinder 245 224 24,4-26,7 20,3-22,3 21,3
(D: 611 J.
F: 7-101.)
Jugendliche 271 230 25-29,5 16,7-19,7 18,2
(D: 12-17 ).

F:11-17J)

* Durchschnittlicher Jodgehalt der Milch im Jahresverlauf: 109 pg pro |; empfohlene Jodaufnahme pro Tag:
120 pg fur Kinder und 150 pg fur Jugendliche.

Bei Knaben ist der Anteil an der Gesamt-Jodaufnahme mit 28 ug (24 %) im
Durchschnitt héher als bei Madchen mit 24pug (20%). Bei mannlichen
Jugendlichen betragt der Wert 30 ug (20 %), bei weiblichen Jugendlichen 24
ug (16 %), wenn man die Empfehlungen fur Kinder von 120 pg und Jugend-
liche von 150 pg zugrunde legt 3.

4. Diskussion

Die Ergebnisse dieses Berichts bestatigen, dass Milch und Milchprodukte
einen nicht zu vernachlassigenden Anteil von 16 % an der taglichen Gesamt-
aufnahme von Jod aus Nahrungsmitteln haben. Vermutlich ist der Anteil eher
zu niedrig eingeschatzt. Da Studien Uber die Jodaufnahme aus Nahrungs-
mitteln schwierig durchzufihren sind, gibt es kaum Datenmaterial. Daher ist
nur schwer zu sagen, ob die empfohlene Tagesaufnahme von 150 ug Jod
auch erreicht wird. Zieht man den auf dem Ublichen Weg — anhand der Jod-
ausscheidung im Urin — ermittelten Jodstatus heran, zeigen die jingsten
Ergebnisse fur die Schweiz (siehe Beitrag Jodstatus in der Schweizer Bevolke-
rung) eine Unterversorgung von Schwangeren und Frauen im gebarfahigen
Alter. Vermutlich nehmen diese Personen also weniger als 150 ug Jod pro Tag
auf. Damit ware der Anteil des Jods aus Milch und Milchprodukten an der
aufgenommenen Gesamtmenge tatsachlich hoher als 16 %.

Die Jodbeitrage fur Kinder sind demgegentber nicht zu tief angesetzt,
da das letzte Jodmonitoring in der Schweiz fur diese Gruppe eine
ausreichende Versorgung gezeigt hat. Milch und Milchprodukte sind
somit gute Jodquellen fir Kinder und insbesondere fir Knaben (24 %). Aller-
dings stammen die Daten bezlglich des Verzehrs dieser Lebensmittel von
Kindern und Jugendlichen aus Nachbarlandern mit vergleichbaren
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Verzehrgewohheiten. Daher ist bei der Auslegung der Ergebnisse, die sich
nicht auf Erwachsene beziehen, etwas Vorsicht geboten.

Die Ergebnisse zeigen auch, dass der Anteil der Milch und Milch-
produkte an der Gesamt-Jodaufnahme Erwachsener niedriger ist als in den
meisten friiheren Studien (15 bis 31 %) 16. Walter et al. schatzen, dass die
Konsumentinnen und Konsumenten von konventionellen bzw. von Bio-Milch-
produkten in der Schweiz taglich 33 pg Jod (22 % der empfohlenen Tages-
dosis) bzw. 21 ug (14 %) aufnehmen 6. Der Verzehr von Milch und Milchpro-
dukten wird auf der Basis statistischer Pro-Kopf-Daten auf 296 g pro Tag
geschatzt. Hier stellt sich die Frage, ob Pro-Kopf-Daten den tatsachlichen
Konsum nicht tendenziell Uberschatzen. Das ware plausibel, da in den Daten
auch die Milchmengen erfasst sind, die flr andere Zwecke genutzt oder
verworfen werden.

Andererseits sind die bei Verbrauchserhebungen verwendeten Umfrage-
methoden fehleranfallig: Der Konsum — und somit der tatsachliche Verzehr —
wird oft unterschatzt 17. In jedem Fall ergibt sich mit Blick auf die pro Tag aus
Nahrungsmitteln aufgenommene Gesamt-Jodmenge und die jeweiligen
Anteile der einzelnen Jodquellen — jodiertes Salz (54 %) und Milch/Milchpro-
dukte (16 %) — eine Lucke von 30 %, die mit den Anteilen der anderen jod-
haltigen Nahrungsmittel nicht hinreichend zu erkldren ist.

Studien aus anderen Landern zufolge nehmen Erwachsene taglich
zwischen 13 % und 64 % Jod aus Milch und Milchprodukten auf 16. Van der
Reijden et al. vergleichen den durchschnittlichen Milch- und Milchprodukte-
verzehr Erwachsener in der Schweiz (219 g pro Tag) mit den entsprechenden
Zahlen aus anderen westlichen Landern16, etwa in Europa, in den USA und in
Australien, wo der Konsum von Milch und Milchprodukten héher ist. In den
Niederlanden und in Finnland liegt der tagliche Verzehr bei rund 230 g, in
den USA sind es 373 g und in Australien 452 g 16.

Der Jodgehalt der Béden und somit auch des Grinfutters wirkt sich auf
den Jodgehalt der Milch und folglich auch der Milchprodukte aus 1. Die Milch
von Klhen, die in Kistenregionen weiden, enthalt bedeutend mehr Jod als
die Milch von Kihen in Bergregionen wie den Schweizer Alpen 1. Der weitaus
grosste Teil des im Viehfutter enthaltenen Jods stammt demnach aus den
jodhaltigen Mineralstoffmischungen, die dem Futter 5 sowohl im Sommer als
auch im Winter zugesetzt werden. Mit Jod angereichertes Futter ist somit
eine Voraussetzung dafur, dass Milch ganzjahrig eine gute Jodquelle ist.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Tatsache, dass der Konsum von
Milch und Milchprodukten in den letzten 25 Jahren (1990 bis 2015)
gleichgeblieben ist; allerdings hat sich das Konsumverhalten mit Blick auf
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die Milchprodukte verandert. Unabhdngig vom Vergleich mit den von
«menuCH» erhobenen Daten lassen sich am Pro-Kopf-Verzehr von Milch und
Milchprodukten bestimmte Tendenzen im Konsumverhalten ablesen. Wah-
rend der Konsum von Frischmilch stark zuriickgegangen ist (von 106 auf 59
kg pro Kopf im Jahr), hat der Verzehr von Kase oder Milchgetranken

zugenommen (von 13 auf 22 kg pro Kopf im Jahr und von 4 auf 10 kg pro 4

Basierend auf dem

Artikel von Walther et

Konsumverhaltens zu einer schlechteren Versorgung mit Jod aus der Milch  al- und den Pro-Kopf-
) ) ) ) Daten wurden 1990

gefiihrt haben kénnten. Beriicksichtigt man, dass der Jodgehalt der Milch in - mit 2,9 di Frischmilch

den Jahren 1988/89 im Durchschnitt 49 pg/l betrug und jetzt bei 109 pg/ P19 14 ko Jod

aufgenommen. Heute

liegt, ist trotz des gesunkenen Milchkonsums die Menge des aus der Milch  liefern die durchschnitt-
. . . . . . . lich pro Tag konsumier-
aufgenommenen Jods gestiegen 6d . Auch hier zeigt sich also, wie wichtig das  ten 1,6 di Frischmilch

17 pg Jod.

Kopf im Jahr) 6. Damit stellt sich die Frage, ob diese Veranderungen des

Anreichern des Viehfutters mit Jod ist.

5. Schlussfolgerungen

Milch und Milchprodukte sind gute Jodlieferanten. Fir die Erndahrung in der
Schweiz bleibt jedoch das zum Kochen oder in Brot und anderen verarbei-
teten Lebensmitteln verwendete jodierte Salz die wichtigste Jodquelle, auch
wenn Milch und Milchprodukten eine gewisse Bedeutung zukommt. Dabei
ist zu beachten, dass ihr Jodgehalt je nach Jahreszeit und Produktionsart stark
schwanken kann. Am geringsten ist er bei Bio-Milch im Sommer, am hochs-
ten bei Milch aus konventioneller Produktion im Winter bis zum beginnenden
Frihjahr. Wer Bio-Milch konsumiert, sollte dies bei der Auswahl der
Nahrungsmittel berlcksichtigen und durch andere jodhaltige Lebensmittel
kompensieren. Dies gilt vor allem fur Bevolkerungsgruppen mit héherem Jod-
bedarf wie Schwangere, Stillende oder Kinder.

Generell sollte Uberlegt werden, wie sich der saisonal schwankende
Jodgehalt der Milch ausgleichen lasst. Ausserdem sollte der Jodgehalt der
Schweizer Milch auch kiunftig kontrolliert werden, vor allem angesichts des
stetig sinkenden Frischmilchkonsums.

Personen, die keine Milch oder Milchprodukte zu sich nehmen, sollten
wissen, dass sie auf diese Weise weniger Jod aufnehmen. Sie sollten daher
vermehrt andere jodhaltige Lebensmittel wie Meeresfisch, Eier oder Brot
essen. Wer vegan lebt und somit weder Milchprodukte noch Eier verzehrt,
sollte beachten, dass diese Ernahrungsweise zu einem Jodmangel fuhren

kann.
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Konsumgewohnheiten und Verfahren der Nahrungsmittelproduktion
andern sich im Verlaufe der Zeit und kénnen einen Einfluss auf die Jodauf-
nahme haben. Daher ist ein regelmassiges Jodmonitoring in der Schweiz
auch in Zukunft wichtig.
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