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Lugolsche Losung ist keine Losung zur
Verbesserung der Jodversorgung

Im Internet als Nahrungserganzung beworbene
Praparate bergen gesundheitliche Risiken

Vor allem in den sozialen Medien und auf Internetportalen werden immer wieder
Mittel zur Nahrungserganzung angeboten, deren Inhaltsstoffe nicht fiir den
Verzehr geeignet sind. Die Praparate sollen vermeintliche Nahrstoffmangel oder
gesundheitliche Probleme beheben. Stark beworben wird momentan u. a. die
Einnahme von so genannter Lugolscher Lésung — eine Jod-Kaliumjodid-Lésung, die
friher zur Desinfektion von dufReren Wunden genutzt wurde und als
Laborchemikalie zum Nachweis von Starke eingesetzt wird.

Lugolsche Losung ist nicht fiir den menschlichen Verzehr bestimmt und erfllt
nicht die Anforderungen, die in der EU und in Deutschland an Lebensmittel,
einschlieflich Nahrungsergdanzungsmittel, gestellt werden. Die Einnahme der
Losung kann zu einer Vergiftung mit Jod und damit verbundenen schweren
unerwinschten Effekten auf die Schilddriisenfunktion fiihren.

Der Jodgehalt der Lugolschen Losung ist auRerordentlich hoch. So sind in einem
Tropfen 5 %iger Losung mehr als 6.000 Mikrogramm (ug) Jod enthalten. Bereits die
Einnahme dieser sehr geringen Menge kann also zu einer erheblichen
Uberschreitung der fiir Erwachsene empfohlenen tiglichen Jodzufuhr von 150 pg
pro Tag fihren. Auch wird schon durch einen Tropfen der Losung die von der
Europaischen Behorde fir Lebensmittelsicherheit (EFSA) flir Erwachsene
abgeleitete tolerierbare Obergrenze fiir die Zufuhr von Jod aus allen Quellen
(Tolerable Upper Intake Level; UL) von 600 pg pro Tag etwa zehnfach
Uberschritten. Eine derart exzessive Jodzufuhr kann die Funktion der Schilddrise
massiv beeintrachtigen.

Jod ist zwar ein lebenswichtiges Spurenelement, und die Jodversorgung in
Deutschland ist verbesserungsbedirftig. Auf keinen Fall sollte aber zur
Verbesserung der Jodversorgung Lugolsche Lésung genutzt werden.
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Das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) empfiehlt, dass
Nahrungsergdanzungsmittel, die fir Personen ab 15 Jahren und Erwachsene in
Verkehr gebracht werden, nicht mehr als 100 pg Jod (Praparate fiir Schwangere
und Stillende: 150 pg Jod) pro Tagesdosis enthalten sollten. Mit dieser Menge
kénnen bei Bedarf eine ausreichende Jodzufuhr sichergestellt und potenzielle
unerwiinschte Wirkungen durch eine zu hohe Jodzufuhr vermieden werden.

Lugolsche Losung ist ein wassriges Gemisch von Jod und Kaliumjodid. Jod ist ein
lebenswichtiges Spurenelement und unentbehrlich fiir die Bildung von
Schilddriisenhormonen, die wiederum zentrale Prozesse im Korper mitsteuern. Dazu
gehoren etwa Energieverbrauch und Grundumsatz, Wachstum und Entwicklung des Kindes
bzw. Fbtus, die Korpertemperatur, das Herz-Kreislauf-System, der Blutdruck, die kérperliche
Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit, die Verdauung und die Stimmung.

Sowohl ein Mangel als auch ein Uberschuss an Jod kénnen gesundheitlich negative Folgen
haben. Wird Gber langere Zeit zu wenig Jod aufgenommen, kann es zu einer
Schilddriisenunterfunktion kommen. Symptome wie Miidigkeit, Gewichtszunahme und eine
vergréRerte Schilddriise (Struma) kénnen auftreten. Eine Uberversorgung kann hingegen zu
einer Schilddriiseniiberfunktion bei Patientinnen und Patienten mit einer bereits
bestehenden Schilddriisenerkrankung (z. B. Morbus Basedow) flihren. Bei einer exzessiven
Jodaufnahme kann es bei schilddriisengesunden Personen zu einer Blockade der
Schilddriisenhormonbildung kommen, die aber nach ein paar Tagen wieder aufgehoben
wird. Bei Personen mit bestimmten Erkrankungen wie z.B. Hashimoto-Thyreoiditis, oder
beim ungeborenen Kind kann es sein, dass die Blockade bestehen bleibt und es somit zu
einer Schilddriisenunterfunktion kommt.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt Menschen ab 13 Jahren eine
tagliche Zufuhr von 150 pg Jod Uber die Erndahrung. Obwohl sich die Jodversorgung in
Deutschland seit Mitte der 1980er-Jahre verbessert hat — unter anderem aufgrund der
Verwendung von Speisesalz mit Jod —haben etwa ein Drittel der Erwachsenen und 45 % der
Kinder in Deutschland ein erhohtes Risiko fiir einen Jodmangel.

Wer regelmaRig jodliefernde Lebensmittel wie Fisch und Milch(-produkte) verzehrt und im
Haushalt Jodsalz verwendet, ist in der Regel ausreichend mit Jod versorgt. Insbesondere
Menschen, die z. B. aufgrund einer veganen Lebensweise auf Milch und Milchprodukte
sowie Fisch verzichten, sollten aber ebenso wie Schwangere und Stillende nach Ansicht des
BfR ihre Jodversorgung im Blick behalten und ggf. zur Moéglichkeit einer Jod-
Supplementierung arztlichen Rat einholen.

Wer Jod supplementieren mochte, sollte auf Nahrungserganzungsmittel mit hdchstens

100 pg (bei Schwangeren und Stillenden 150 pg) Jod pro Tagesdosis in Form von Natrium-
oder Kaliumjodat oder -jodid zuriickgreifen. Diese Hochstmenge empfiehlt das BfR, um
sicherzustellen, dass Verbraucherinnen und Verbraucher eine angemessene Menge
supplementieren kénnen und dabei nicht zu viel Jod aufnehmen. Fiir die Supplementierung
sollten die reguldr auf dem Markt erhaltlichen, den Vorgaben der
Nahrungserganzungsmittelverordnung entsprechenden Nahrungserganzungsmittel genutzt
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werden. Die in letzter Zeit insbesondere in den sozialen Medien angepriesenen Alternativen
wie z. B. Lugolsche Lésung zur Jodversorgung bergen erhebliche gesundheitliche Risiken.

Weiterfiihrende Informationen:

Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL): Lugolsche Lésung ist
kein Lebensmittel

Arbeitskreis Jodmangel: Gefdhrlicher Trend: Lugol’sche Lésung fiir Jodsupplementation und
Jodsattigungstest

Verbraucherzentrale: Ist Lugolsche Losung sinnvoll zur Jodversorgung?

Weitere Informationen auf der BfR-Website zu Nahrungserganzungsmitteln

Informationsportal mikroco-wissen.de
https://www.mikroco-wissen.de/

Fragen und Antworten zu Nahrungsergidnzungsmitteln
https://www.bfr.bund.de/veroeffentlichung/fragen-und-antworten-zu-
nahrungsergaenzungsmitteln/

Hochstmengenvorschlage fir Jod in Lebensmitteln inklusive
Nahrungserganzungsmitteln, Aktualisierung 2025
https://www.bfr.bund.de/stellungnahme/aktualisierung-2025-
hoechstmengenvorschlaege-fuer-jod-in-lebensmitteln-inklusive-
nahrungsergaenzungsmitteln/

Presseinformation: Wenn Salz, dann Jodsalz
https://www.bfr.bund.de/presseinformation/wenn-salz-dann-jodsalz/

Wissenschaftsmagazin BfR2GO mit Schwerpunkt Nahrungsergdanzungsmittel
https://www.bfr.bund.de/publikationen/bfr2go-ausgabe-12025-schwerpunkt-
nahrungsergaenzungsmittel/
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http://www.bvl.bund.de/SharedDocs/Pressemitteilungen/01_lebensmittel/2026/PM_Lugolsche_Loesung_2026.html
http://www.bvl.bund.de/SharedDocs/Pressemitteilungen/01_lebensmittel/2026/PM_Lugolsche_Loesung_2026.html
https://jodmangel.de/2021/gefaehrlicher-trend-lugolsche-loesung-fuer-jodsupplementation-und-jodsaettigungstest/
https://jodmangel.de/2021/gefaehrlicher-trend-lugolsche-loesung-fuer-jodsupplementation-und-jodsaettigungstest/
https://www.verbraucherzentrale.de/faq/lebensmittel/ist-lugolsche-loesung-sinnvoll-zur-jodversorgung-118032
https://www.mikroco-wissen.de/
https://www.bfr.bund.de/veroeffentlichung/fragen-und-antworten-zu-nahrungsergaenzungsmitteln/
https://www.bfr.bund.de/veroeffentlichung/fragen-und-antworten-zu-nahrungsergaenzungsmitteln/
https://www.bfr.bund.de/stellungnahme/aktualisierung-2025-hoechstmengenvorschlaege-fuer-jod-in-lebensmitteln-inklusive-nahrungsergaenzungsmitteln/
https://www.bfr.bund.de/stellungnahme/aktualisierung-2025-hoechstmengenvorschlaege-fuer-jod-in-lebensmitteln-inklusive-nahrungsergaenzungsmitteln/
https://www.bfr.bund.de/stellungnahme/aktualisierung-2025-hoechstmengenvorschlaege-fuer-jod-in-lebensmitteln-inklusive-nahrungsergaenzungsmitteln/

Uber das BfR

Das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) ist eine wissenschaftlich
unabhédngige Einrichtung im Geschéaftsbereich des Bundesministeriums fir
Landwirtschaft, Erndhrung und Heimat (BMLEH). Es schiitzt die Gesundheit der
Menschen praventiv in den Tatigkeitsbereichen Public Health und Veterinary
Public Health. Das BfR berat die Bundesregierung und die Bundeslander zu
Fragen der Lebens- und Futtermittel-, Chemikalien- und Produktsicherheit. Das
BfR betreibt eigene Forschung zu Themen, die in engem Zusammenhang mit
seinen Bewertungsaufgaben stehen.

www.mikroco-wissen.de ist ein Informationsangebot des BfR
rund um Vitamine, Mineralstoffe und zahlreiche sonstige
Substanzen, die wir mit der Nahrung aufnehmen oder die als
Nahrungserganzungsmittel - kurz NEM — angeboten werden.
Aulerdem werden die Empfehlungen fiir Hochstmengen fur "”bsen.de
Vitamine und Mineralstoffe in Nahrungserganzungsmitteln

und in angereicherten Lebensmitteln vorgestellt, die das BfR

erarbeitet hat.
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