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Schilddrüse und Ernährung

Vorwort

Vom Stoffwechsel über das Temperaturempfinden bis zum Herzschlag – 

die Schilddrüse steuert mit ihren Hormonen zahlreiche Körper-

funktionen und beeinflusst damit das Wohlbefinden.1

Angesichts seiner wichtigen und vielfältigen Funktionen gibt es viele 

Empfehlungen für das kleine Organ hinter dem Kehlkopf – insbeson-

dere zur Ernährung. Was ist richtig und medizinisch sinnvoll?

In diese Broschüre finden Sie Antworten auf viele Fragen rund um 

das Thema Schilddrüse und Ernährung: Zum Beispiel, welche Rolle 

Jod und Selen für die Schilddrüsenfunktion spielen und was für 

die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln gilt. Ein weiteres 

wichtiges Thema sind mögliche Wechselwirkungen zwischen Nah-

rungsmitteln und Schilddrüsenmedikamenten. Schließlich geht es 

um Empfehlungen zur Ernährung in der Schwangerschaft und um 

einen Faktencheck zur Frage: „Helfen Schilddrüsenhormone beim 

Abnehmen?“.

Eine ausgewogene Ernährung kann die gesunde Funktion der Schilddrüse 
unterstützen.
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Warum ist Jod unverzichtbar für eine gesunde Schilddrüse?

Warum ist Jod unverzichtbar für eine gesunde 
Schilddrüse?

Das Spurenelement Jod ist wesentlicher Bestandteil der beiden 

Schilddrüsenhormone: Das Hormon Levothyroxin enthält 4 und Tri-

jodthyronin 3 Jodteilchen.1

Jodbedarf – in jedem Alter anders
Da der menschliche Körper Jod nicht selbst produzieren kann, muss 

er es in ausreichenden Mengen über die Nahrung aufnehmen.2 Was 

heißt „ausreichend“? – Das hängt unter anderem vom Alter und 

von der Lebensphase ab.2 Einen besonders hohen Jodbedarf haben 

schwangere und stillende Frauen.2

Alter
Jodbedarf  

(Mikrogramm pro Tag)

Säuglinge 
 0 bis unter 4 Monate 
 4 bis unter 12 Monate

 
40  
80 

Kinder 
 1 bis unter 4 Jahre 
 4 bis unter 7 Jahre 
 7 bis unter 10 Jahre 
 10 bis unter 13 Jahre 
 13 bis unter 15 Jahre

 
100 
120 
140 
180 
200 

Jugendliche und Erwachsene 
  15 bis unter 19 Jahre 

19 bis unter 25 Jahre 
25 bis unter 51 Jahre 
51 bis unter 65 Jahre 
65 Jahre und älter

 
200 
200 
200 
180 
180

Schwangere 230

Stillende 260

Jodbedarf nach Lebensalter und -situation2
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Wie viel sind 200 Mikrogramm Jod?
200 Mikrogramm – ein fünftel Milligramm – Jod braucht ein durch-

schnittlicher Erwachsener bis 51 Jahren, damit die Schilddrüse 

richtig funktionieren kann.2 Was sich auf den ersten Blick nach 

ganz wenig anhört, erweist sich in der Umsetzung auf dem Teller 

als ziemlich kniffelig. Das Spurenelement Jod ist nämlich in Deutsch-

land sehr selten.3 Hierzulande enthalten die Böden – und damit die 

darauf angebauten landwirtschaftlichen Produkte – im Vergleich zu 

anderen europäischen Ländern wenig Jod.2,3 So bleibt als wichtigste 

Jodquelle vor allem Seefisch. Um den Tagesbedarf zu decken, müsste 

eine erwachsene Person zum Beispiel jeden Tag über 100 Gramm 

Kabeljau essen4 oder 2 Liter Milch trinken5 – was für die meisten 

vermutlich eher unrealistisch ist. Für schwangere Frauen ist es 

erst recht schwierig, auf die empfohlenen Jodmenge von täglich 

230 Mikrogramm zu kommen.2 – 5

Nahrungsmittel 

Durchschnittlicher 
Jodgehalt 

(in Mikrogramm pro 100 g 
Nahrungsmittel)

200 Mikrogramm 
Jod entsprechen…

Schellfisch 400 circa 50 g

Seelachs 280 circa 70 g

Kabeljau 190 circa 105 g

Milch und 
Milchprodukte 

10 2 kg

Hühnerei (Dotter) 10 bis 30 circa 600 g bis 2 kg

Jodgehalt verschiedener Nahrungsmittel 4,5
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Warum ist Jod unverzichtbar für eine gesunde Schilddrüse?

Jodsalz als zusätzliche Quelle
Wer nicht jeden Tag Seefisch isst, kann mit jodiertem Speisesalz 

nachhelfen:6

Salzart 
Jodgehalt in Milli-
gramm pro kg Salz

200 Mikrogramm 
Jod entsprechen

unjodiertes  
Speisesalz 

etwa 0,1 2 kg

Meersalz 0,1 bis 2,0 2 kg bis 100 g

jodiertes  
Speisesalz 

15 bis 25 8 g bis 13 g

Jodgehalt verschiedener Salzsorten6

8 Gramm jodiertes Salz entsprechen circa einem halben gestrichenen 

Esslöffel. Diese Menge täglich zu essen, wäre möglich, wenn etwa 

40 % aller handwerklich oder industriell produzierten Nahrungsmit-

tel mit Jodsalz hergestellt würden.2 Derzeit sind es aber nur rund 

30 %.2
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Mit Tabletten dem Jodmangel vorbeugen
Für manche Menschen ist es möglicherweise schwierig, den Jod-

bedarf allein mit der Ernährung (inklusive Jodsalz) zu decken. In 

diesem Fall kann Jod in Tablettenform – im Rahmen der empfohlenen 

Menge – eine einfache Möglichkeit bieten, sich ausreichend mit Jod 

zu versorgen. Die Empfehlung zur Einnahme von Jodtabletten gilt 

insbesondere für schwangere und stillende Frauen (in Rücksprache 

mit der behandelnden Ärztin oder dem behandelnden Arzt) sowie für 

Personen, die sich vegetarisch oder vegan ernähren.7

Jodiertes Speisesalz ist ein wichtiger Baustein bei der Jodversorgung.
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Wie wichtig ist Selen für die Schilddrüse? 

Wie wichtig ist Selen für die Schilddrüse? 

Im Zusammenhang mit Hashimoto-Thyreoiditis – eine Autoimmun-

erkrankung der Schilddrüse – geht es häufig um den medizinischen 

Nutzen eines weiteren Spurenelements: das Selen.8 Was steckt 

dahinter?

Selen beeinflusst den Hormonstoffwechsel
Selen ist wesentlicher Bestandteil von Enzymen, die wichtige Abläufe 

im Körper steuern. So ist Selen zum einen an Stoffwechselvorgängen 

beteiligt, die für die Wirkung der Schilddrüsenhormone im Gewebe 

verantwortlich sind. Zum anderen hilft Selen dabei, bestimmte 

Abbauprodukte im Schilddrüsengewebe unschädlich zu machen.9,10 

Selenmangel ist selten 
Das Risiko für einen Selenmangel besteht in Europa in der Regel 

bei Erkrankungen, die zu einer verminderten Verwertung oder einer 

erhöhten Ausscheidung von Selen führen können. Beispiele sind ent-

zündliche Darmerkrankungen oder Dialysepflicht. Außerhalb dieser 

Erkrankungen ist eine Unterversorgung von Selen kaum festzustel-

len.11 Selbst, wenn es zu einer Selenunterversorgung käme, wird der 

Hormonstoffwechsel der Schilddrüse dadurch selten beeinträchtigt. 

Dazu sind die erforderlichen Selenmengen zu gering.9,10
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Was bringt die Einnahme von Selentabletten für die 
Schilddrüse? 

Bislang sind sich die Fachleute uneinig, welchen Nutzen die zusätz-

liche Einnahme von Selen bei Patientinnen und Patienten mit Schild-

drüsenerkrankungen wie der Hashimoto-Thyreoiditis bietet.8 Ent-

sprechende Studien kamen zu widersprüchlichen Ergebnissen. 

Erste Hinweise zu den möglichen gesundheitlichen Vorteilen einer 

Seleneinnahme gibt es allerdings bei bestimmten Verlaufsformen der 

endokrinen Orbitopathie. Diese Augenerkrankung kann im Zusam-

menhang mit einer bestimmten Form der Schilddrüsenüberfunktion 

(Morbus Basedow) auftreten.9,10 Wichtig ist, die Sinnhaftigkeit einer 

zusätzlichen Seleneinnahme immer mit der Ärztin oder dem Arzt zu 

besprechen, zumal eine Selenüberdosierung negative gesundheit-

liche Folgen haben kann.12 

Selenhaltige Lebensmittel
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Was gilt für Nahrungsergänzungsmittel?

Was gilt für Nahrungsergänzungsmittel?

Mit Blick auf die Schilddrüsengesundheit stehen – neben Jod und 

Selen – weitere Nahrungsergänzungsmittel und auch sogenannte 

„Nutraceuticals“ zur Debatte.13 

Im Vergleich: Nahrungsergänzungsmittel versus 
Nutraceuticals

Zunächst stellt sich die Frage: Was ist eigentlich der Unterschied 

zwischen Nahrungsergänzungsmittel und Nutraceutical? 

• Mit „Nahrungsergänzungsmittel“ sind Einzelsubstanzen oder 

Substanzgemische gemeint, die der Körper als Nährstoffe (Spu-

renelemente) benötigt. Sie haben per se keine pharmakolo-

gische Wirkung.14 Zu den Nahrungsergänzungsmitteln gehören 

beispielsweise die bereits beschriebenen Spurenelemente Jod 

oder Selen.15

• „Nutraceutical“ kommt aus dem Englischen und setzt sich zusam-

men aus „nutrient“ für Nährstoff und „pharmaceutical“ für Arznei-

mittel oder Medikament. Nach einer von vielen Definitionen han-

delt es sich dabei um ein Nahrungsmittel oder deren Bestandteile 

mit einer zusätzlichen medizinischen oder pharmakologischen 

Wirkung (aber auch möglichen Nebenwirkungen) zur Therapie 

oder Vorbeugung von Erkrankungen.14 Beispiele sind Flavonoide 

in Hülsenfrüchten oder Omega-3-Fettsäuren.15

Neben diesen pharmakologischen Unterschieden gibt es viele Über-

schneidungen zwischen beiden Begriffen.14 
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Empfehlungen für die Auswahl von Nahrungsergänzungsmitteln
Nahrungsergänzungsmittel sind in Deutschland in jedem Drogerie- 

oder Supermarkt erhältlich. Welche Aspekte sind bei der Auswahl 

dieser Produkte wichtig? Dazu einige allgemeine Empfehlungen. 

Wichtig ist…16

✓  die Angaben zu den Inhaltsstoffen 

gründlich zu prüfen – das heißt, 

welche Substanzen sind in welchen 

Mengen enthalten.

✓  empfohlene Mengen nicht zu über-schreiten und Warnhinweise ernst zu nehmen.

✓  nicht mehrere Produkte mit den 

gleichen Inhaltsstoffen zu kombi-

nieren – dazu gehören auch Nah-

rungsmittel, die mit Vitaminen und 

Mineralstoffen angereichert sind.
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Was gilt für Nahrungsergänzungsmittel?

✓  Rücksprache mit einer Ärztin oder 
einem Arzt zu halten – vor allem, 
wenn man sich unsicher ist oder Vor-
erkrankungen bestehen.

Bei Nahrungsergänzungsmitteln sollten die Angaben zu den Inhalts-
stoffen vor Verzehr geprüft werden.
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Vorsicht Wechselwirkungen: Warum passt Kaffee 
nicht zu Schilddrüsentabletten?

Die Ernährung kann einerseits zu einer gesunden Schilddrüsen-

funktion beitragen, wenn es zum Beispiel um die Jodversorgung 

geht.1 Andererseits können Nahrungsmittel die Wirkung von Schild-

drüsenmedikamenten beeinflussen. Für Patientinnen und Patienten, 

die aufgrund einer Schilddrüsenerkrankung Levothyroxin-Tabletten 

einnehmen, ist es wichtig, mögliche Wechselwirkungen zu kennen 

und zu vermeiden.17

5 Grundregeln für die Einnahme von Schilddrüsenhormonen
Grundsätzlich gilt: Das Schilddrüsenhormon Levothyroxin immer18

✓  morgens, 

✓  nüchtern 

✓  mindestens eine halbe Stunde vor dem Frühstück 

✓  unzerkaut und

✓  mit Wasser (am besten Leitungswasser) – nie mit Kaffee oder 

Milch – einnehmen.

2 triftige Gründe sprechen für die Einnahmeregeln
Warum sind diese Einnahmeregeln wichtig? Dahinter stehen 2

Besonderheiten des Schilddrüsenhormons Levothyroxin:

1.  Störanfällige Wirkstoffaufnahme: Damit die Schilddrü-

sentablette wirken kann, muss sie sich zunächst im sauren 

Magensaft auflösen. Danach kann das darin enthaltene Hor-

mon Levothyroxin im Dünndarm aufgenommen werden. Gleich-
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Vorsicht Wechselwirkungen: Warum passt Kaffee nicht zu Schilddrüsentabletten?

zeitig verzehrte Nahrungsmittel können diesen Auflöse- und 

Aufnahmevorgang und damit den Levothyroxin-Wirkspiegel im 

Blut beeinflussen. Das heißt, der Körper erhält zu wenig oder zu 

viel Schilddrüsenhormone, was in der Folge das Wohlbefinden 

beeinflussen kann.17

2.  Kniffelige Dosierung: Schilddrüsenhormone wirken in kleins-

ten Mengen und gehören zu den Wirkstoffen mit einer engen 

therapeutischen Breite. Das heißt, es besteht ein sehr gerin-

ger Abstand zwischen der therapeutisch wirksamen Dosis und 

einer zu vermeidenden Über- beziehungsweise Unterdosie-

rung. Mehr ist nicht besser: Die individuelle Therapiedosis 

unterscheidet sich stets von Mensch zu Mensch. Das Einhalten 

gleicher Einnahmebedingungen erlaubt es, bei einer konstan-

ten Dosis zu bleiben, mit der man sich wohl fühlt.8,19

Welche Nahrungsmittel können wechselwirken?
Besonders kritisch hinsichtlich Wechselwirkungen mit Schilddrüsen-

hormonen sind typische Frühstückszutaten – zum Beispiel:

>  Kaffee kann den Levothyroxin-Anstieg im Blut verlangsa-

men.17,20

>  Milch enthält Fett, Eiweiß, Milchzucker und viel Kalzium. Sie 

kann deshalb die Aufnahme von Schilddrüsenhormonen mehr-

fach – im Mund, Magen und Darm – behindern.17,21

>  Grapefruit kann die Levothyroxin-Aufnahme im Darm beein-

trächtigen.17,22

Weitere Nahrungsmittel mit einem hohen Risiko für Wechselwir-

kungen hinsichtlich Schilddrüsenhormone sind Papaya und Soja.17,22



14

Schilddrüse und Ernährung

Nahrungsergänzungsmittel ebenfalls im Blick behalten
Neben vielen Nahrungsmitteln können eine Reihe von Nahrungs-

ergänzungsmitteln die Wirkung von Schilddrüsenhormonen beein-

flussen – zum Beispiel:

>  Kalziumpräparate können die Levothyroxin Aufnahme im 

Magen und im Darm stören.17

>  Vitamin C besitzt Säureeigenschaften und kann daher bei 

gleichzeitiger Einnahme die Levothyroxin-Aufnahme im Mund 

erhöhen.22,23

Nahrungsmittel / 
Nahrungsergänzungsmittel

Möglicher Einfluss auf den 
Levothyroxin-Wirkspiegel

Milch

Kaffee

Grapefruit

Papaya

Soja

Kalziumpräparate

Vitamin C

Wechselwirkungen im Überblick: Nahrungsmittel und Nahrungsergän-
zungsmittel, die die Wirkung von Schilddrüsenhormonen beeinflussen 
können,  senkt den Wirkspiegel,  erhöht den Wirkspiegel 17,22
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Wichtig zu wissen: Verschreibungspflichtige Medikamente 

können ebenfalls die Wirkung von Schilddrüsenhormonen 

verändern. Deshalb empfiehlt es sich, etwaige Wechselwir-

kungsrisiken von bereits eingenommenen und neu verordneten 

Medikamenten mit der Ärztin oder dem Arzt zu besprechen.17

!!

Kaffee kann die Aufnahme von Schilddrüsenhormonen im Körper beein-
trächtigen. Daher sollten Schilddrüsenhormone eine halbe Stunde vor 
dem Frühstück eingenommen werden.
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Was ändert sich in der Schwangerschaft?

Mit etwa 230 Mikrogramm täglich haben schwangere Frauen einen 

15 % höheren Jodbedarf als vor der Schwangerschaft.24 Warum ist 

eine ausreichende Jodversorgung bei ihnen besonders wichtig? 

Und: Wie können sie die empfohlene Menge erreichen?

Tägliches Jod-Plus ist wichtig für Mutter und Baby
Das im Mutterleib heranwachsende Baby ist auf die Jodzufuhr der 

Mutter angewiesen. Jod ist unter anderem für die gesunde Entwick-

lung des kindlichen Gehirns entscheidend. Außerdem besteht bei 

Jodmangel ein erhöhtes Fehlgeburtsrisiko.24,25 Viele junge Frauen 

nehmen jedoch über die Ernährung zu wenig Jod zu sich.26 Durch 

die Ernährungseinschränkungen in der Schwangerschaft ist es für 

sie häufig erst recht schwierig, mit Fisch und Milchprodukten auf die 

empfohlene Jodmenge von 230 Mikrogramm zu kommen.24 Daher 

empfehlen Fachleute schwangeren Frauen, täglich 150 bis 200 Mikro-

gramm Jod zusätzlich in Tablettenform zu sich zu nehmen.25,26

Was tun bei Hashimoto-Thyreoiditis in der Schwangerschaft?
Bei der Schilddrüsenerkrankung Hashimoto-Thyreoiditis greift das 

körpereigene Abwehrsystem das Schilddrüsengewebe an.27 Häufig 

sind sich schwangere Frauen mit Hashimoto-Thyreoiditis unsicher, 

was in punkto jodhaltiger Ernährung richtig ist. Die Sorge ist unbe-

gründet. Eine Jodeinnahme im Rahmen der empfohlenen Mengen 

beeinflusst die Hashimoto-Thyreoiditis nicht.25,26 Für Schwangere mit 

Schilddrüsenerkrankungen wie einer Unter- oder Überfunktion emp-

fiehlt sich allerdings generell, dass sie mit ihrer behandelnden Ärztin 

oder ihrem behandelnden Arzt die Einnahme von Schilddrüsenme-

dikamenten – wie Levothyroxin und Thyreostatika – besprechen.28,29
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Was ändert sich in der Schwangerschaft?

Für die gesunde Entwicklung des ungeborenen Kindes ist eine aus-
reichende Jodzufuhr in der Schwangerschaft wichtig.
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Helfen Schilddrüsenhormone beim Abnehmen?

Schilddrüsenhormone steuern unter anderem den Energiestoff-

wechsel.1 Das heißt, es kann bei einer Über- oder Unterfunktion zu 

Gewichtsveränderungen kommen.30,31 Daher liegt die Frage auf der 

Hand: Hilft die Einnahme von Schilddrüsenhormonen beim Abnehmen?

So hängen Energiestoffwechsel und Schilddrüsenfunktion 
zusammen

Leider geht die simple Rechnung mit dem Abnehmen nicht ganz 

auf. Warum? Dahinter stecken komplizierte Stoffwechselzusam-

menhänge:

• Einerseits: Rund 30 % des Ruhe-Energieumsatzes hängen von 

Schilddrüsenhormonen ab.32 Studiendaten zeigen einen Zusam-

menhang zwischen Schilddrüsenunterfunktion und Gewichts-

zunahme.33

• Anderseits: Hormone aus dem Fettgewebe können umgekehrt 

auch die Schilddrüse beeinflussen. So haben Menschen mit Über-

gewicht häufig einen erhöhten Schilddrüsenhormonspiegel.33

Überdosierte Schilddrüsenhormone: Kein Nutzen für die 
Gewichtskontrolle

Wer jetzt hofft, dass eine erhöhte Dosis Schilddrüsenhormone den 

Stoffwechsel ankurbelt und Kilos schmelzen lässt, kann das Gegen-

teil erleben. Denn die Hormone regen zunächst den Appetit und 

damit die Nahrungsaufnahme an. In der Folge kann es sogar zu einer 

Gewichtszunahme kommen. Erst in sehr großen Mengen steigern 

Schilddrüsenhormone auch den Energieverbrauch.32,34
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Helfen Schilddrüsenhormone beim Abnehmen?

Fazit: Eine absichtlich herbeigeführte Schilddrüsenüberfunktion 

bringt nicht nur nichts beim Abnehmen.32,34 Sie kann überdies die 

Gesundheit von Herz und Knochen beeinträchtigen.35,36

Die Einnahme von Schilddrüsenhormonen ist nicht zur Gewichtsreduktion  
geeignet.
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Checkliste: 
5 Empfehlungen zu Schilddrüse und Ernährung

Das Thema „Schilddrüse und Ernährung“ hat viele Facetten. 
Diese 5 Empfehlungen fassen die wichtigsten Aspekte 
zusammen:

1.  Jod ist ein lebensnotwendiges Spurenelement, das 
unverzichtbar für eine gesunde Schilddrüse ist. Erwach-
sene haben einen Jodbedarf von circa 200 Mikrogramm 
pro Tag.1,2

2.  Selen spielt zwar eine Rolle bei Stoffwechselvorgängen 
der Schilddrüse. Der medizinische Nutzen von Selen-
tabletten für die Schilddrüsengesundheit ist jedoch 
unklar.9,10

3.  Viele Nahrungsmittel – vor allem Kaffee und Milch – 
können mit Schilddrüsenmedikamenten wechselwirken 
und damit ihre Wirksamkeit beeinflussen. Daher ist es 
wichtig, Schilddrüsentabletten nüchtern und mindestens 
30 Minuten vor dem Frühstück einzunehmen.17,18,20,21

4.  Schwangere Frauen haben einen erhöhten Jodbedarf, weil 
sie ihr heranwachsendes Kind mitversorgen. Daher wird 
ihnen die zusätzliche tägliche Einnahme von 150 bis 200 
Mikrogramm Jod in Tablettenform empfohlen.24  26

5.  Die überdosierte Einnahme von Schilddrüsenhormonen 
hilft nicht beim Abnehmen und kann sogar gesundheits-
schädliche Folgen haben.32,34 – 36
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Checkliste: 5 Empfehlungen zu Schilddrüse und Ernährung
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