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Jod
ist ein Spurenelement, das der Körper nicht herstellen kann. Daher muss Jod mit der Nahrung aufgenommen werden. Etwa 70 Prozent des aufgenommenen Jods werden in der Schilddrüse verbraucht, wo Wachstum und Zellteilung gesteuert werden. Jod spielt auch eine große Rolle bei der Entwicklung von Knochen und Gehirn.

Jodmangel zählt zu den größten Gesundheitsproblemen weltweit, etwa ein Drittel der Weltbevölkerung ist davon betroffen. 
Eine unzureichende Jodzufuhr kann die Leistungsfähigkeit einschränken und besonders bei Kindern zu gravierenden Entwicklungsstörungen führen. 

Um Mangel vorzubeugen wird Jod in vielen Ländern dem Speisesalz zugesetzt. Darüber kann der Großteil des Bedarfes gedeckt werden.
Jod finden wir zum Beispiel in den folgenden Lebensmitteln: 

Fische, Champignon, Ofenkartoffeln (mit Schale), Fisch (z.B. Seelachs, Kabeljau, Scholle, Thunfisch), Broccoli, Meeresfrüchte, Algen und Seetang, Milch und Milchprodukte.
