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Sind Fischalternativen mit
Algen eine gute Jodquelle?

v

Wer zu pflanzlichen

Fischalternativen mit Algen greift,
fuhlt sich meist sicher in der
Annahme, die richtige

Menge Jod zu sich zu nehmen:
VerbraucherschUtzer prasentieren
einen aktuellen Marktcheck dazu.

aaber zuviel davon auch die

Schilddriisenfunktion  be-

eintrachtigen kann, wollten
die Verbraucherzentralen es ge-
nau wissen: Wie viel Jod steckt in
den pflanzlichen Fischalternati-
ven? Die Verbraucherschiitzer
machten einen Marktcheck mit
sechs algenhaltigen Ersatzpro-
dukten fir Fisch und Meeres-
friichte und schickten sie ins La-
bor. Mit dabei waren pflanzliche
Alternativen zu Thunfisch, Rau-
cherlachs und Kaviar.

Ein Produkt enthielt keine nen-
nenswerten Jodmengen: Der Jod-
gehaltlag unter der Bestimmungs-
grenze von 10 Mikrogramm pro 100
Gramm.

In den anderen Produkten er-
mittelte das beauftragte Labor
Werte zwischen 29 und 226 Mikro-
gramm Jod pro 100 Gramm. Damit
enthielten funf der sechs geteste-
ten Produkte relevante Jodmen-
gen, drei davon sogar so viel, dass
sie als jodreich (mehr als 45 Mikro-
gramm Jod pro 100 Gramm) gel-
ten. Siekdénnen damit einen Beitrag
zur Jodzufuhr leisten.

Das Produkt mit dem hdchsten
Jodgehalt war eine pflanzliche
Thunfischalternative in der Dose.
Die 140-Gramm-Dose lieferte rund
316 Mikrogramm Jod, teilen die
Verbraucherzentralen mit. Das sei
mehr als die empfohlene Tageszu-
fuhr. Zum Vergleich: 140 Gramm
Thunfisch in der Konserve enthal-

tenmit 21bis 28 Mikrogramm deut-
lich weniger Jod.

Als Fazit stellen die Verbrau-
cherschitzer fest: Dass einzelne
vegane Ersatzprodukte auch hohe
Mengen Jod enthalten kdnnen, sei
sicher nicht allen Konsumenten
klar.

Hohe Jodgehalte
kdnnen dann kritisch
fur die Schild-
drisenfunktion
werden, wenn
dauerhaft zu viel
Jod aufgenommen
wird —also, wenn
man etwa taglich
diese betroffene
Thunfischalternative
essen wulrde.

Hohe Jodgehalte kdnnen dann
kritisch fur die Schilddriisenfunk-
tion werden, wenn dauerhaft zu
viel Jod aufgenommen wird —also,
wenn man etwa taglich diese be-
troffene Thunfischalternative es-
sen wirde.

Die empfohlene maximale Auf-
nahmemenge liegt bei 600 Mikro-
gramm Jod pro Tag - aus allen
Quellen zusammen, etwa jodier-
tem Speisesalz, Fisch, Nahrungs-
erganzungsmitteln und eben auch
Algenprodukten.

“

Fiinf von sechs getesteten pflanzlichen Fischalternativen mit Algen enthalten relevante Mengen an Jod.

Ein Problem: Ob ein Produkt Algen
enthalt, sehe man zwar in der Zu-
tatenliste. Der Jodgehalt lasst
sich daraus jedoch nicht ableiten.
Denn der hange von der Art und
Menge der verwendeten Alge so-
wie natlrlichen Schwankungen
ab, so die Verbraucherschiitzer.
Eine Kennzeichnung des Jod-
gehalts sei aber nur erforderlich,
wenn Hersteller mit Begriffen wie

Jjodreich” oder ,Jodquelle” wer-
ben oder der Gehalt (ber
2000 Mikrogramm  pro 100
Gramm Trockenmasse liegt. Bei-
des traf auf die getesteten Pro-
dukte nicht zu.

Dennoch kann der Verzehr ub-
licher PortionsgréBen, wie im
Fall der Thunfischalternative,
zu hohen Jodaufnahmen fiih-
ren, ohne dass man dies erken-
nenkodnne, sodie Verbraucher-

So viel Strom fressen alte
Gluhlampen im Vergleich zu LED

Vergleichsportal: Mit modernen Modellen Iasst sich bis zu 90 Prozent Energie sparen

ED-Lampen sind heute das

gangigste Leuchtmittel. Wer

nach wie vor alte Glihbirnen
nutzt, méchte das angesichts die-
ser Rechnung vielleicht andern:
Die Stromkosten unterscheiden
sich gravierend.

Wer heute noch alte Gluhbir-
nen im Einsatz hat, ,vergliiht” auf
Dauer richtig viel Geld. LED-Lam-
pen, die mittlerweile am weitesten
verbreitet sind, verbrauchen fast
90 Prozent weniger Strom. Das
hat das Vergleichsportal Verivox
ausgerechnet.

In einem Rechenbeispiel stellt das
Portal eine 75-Watt-Gluhbirne und
eine LED-Lampe mit 950 Lumen
gegeniiber. Die Leuchtkraft ist die
gleiche. Angenommen, man be-
leuchtet seine Wohnung ein Jahr
lang im Schnitt vier Stunden t&g-
lich mit flinf solcher Lampen: dann
zahle man mit den alten Glihlam-
pen Stromkostenin Hohe von rund
190 Euro, mit den modernen LED-
Lampen nur rund 20 Euro.

Die alte Formel ,Licht aus, das
spart Energie” gilt laut Verivox

zwar grundsatzlichimmernoch. In
einem ungenutzten Raum misse
keine Lampe brennen. Aber mit
LED-Lampen falle es nicht mehr
so stark ins Gewicht, wenn man
mal versehentlich das Licht an-

lasst, weil die Lampen von vorn-
herein nur sehr wenig Energie ver-
brauchen.

Wer langfristig Stromkosten
sparen will, sollte daher vor al-
lem in die Anschaffung energie-

effizienter Leuchtmittel inves-
tieren. Der gleiche Rat gilt laut
Verivox flir andere Geréate: alte
Klhl-Gefrierkombinationen zum
Beispiel. Die groBten Energie-
fresser im Haus lieBen sich mit
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schiitzer. Sie empfehlen Men-
schen mit einer Schilddriisen-
erkrankung deshalb, vor dem
Verzehr den Hersteller vor-
sorglich nach dem Jodgehalt
des Erzeugnisses zu fragen.
Fir alle anderen gilt: Die
beste Basis flir eine ausrei-
chende Jodversorgung bleibt
demnach eine abwechslungs-
reiche Erndhrung, in der auch
algenhaltige Fischersatzpro-
dukte durchaus ihren Platz ha-
ben dirfen. dpa

Wer langfristig
Kosten sparen will,
sollte energie-
effiziente Leucht-
mittel anschaffen.
Foto: Christin Klose/

dpa-tmn

Strommessgeraten identifizie-
ren. Der Anschaffungspreis flr
modernere Gerate sei durch die
geringeren  Stromkosten  oft
schon nach wenigen Jahren ge-
deckt. dpa/tmn
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Offnungszeiten:
Mo. - Do.: 9.00 - 23.00 Uhr | Fr.-Sa.: 9.00 - Open End

So.- und Feiertage : 10:00 - 20:00 Uhr

info@cafe-lebenstraum.de | www.cafe-lebenstraum.de
Pettenkoferstr. 2 A | 30880 Laatzen

Taglich Friihstiick und warme Kiiche

Telefon: 0511 98242650
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Scheiben-Dokior -

Reparatur & Austausch powered by Carlafon

STEINSCHLAG-
REPARATUR

* Viele Kaskoversicherungen tragen die Kosten

Scheiben-Doktor Laatzen
Lineburger Strafe 16
30880 Laatzen
laatzen@scheiben-doktor.de

Kostenloses Kundenersatzfahrzeug
@ SERVICE- HOTLINE 0 51 02-93 07 93
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crrmotn  Wir clektrisieren. .. 1n m m s

STROMERN Sie mit uns
durch LAATZEN ...

Telefon (0 51 02) 93 66-0 - www.baumann-automobile.de - Liineburger Strafe 12 - 30880 Laatzen
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Implantologie Zahnheilkunde Kieferorthopddie

individuelle,
unverbindliche

@MYDent™-IMPLANT

Kieferorthopadie

Kieferorthopédie fur Kinder & Jugendliche
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Pettenkoferstr. 2A - 30880 Laatzen

@ 0511 - 897 67 90

www.myDent-Laatzen.de
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Dr. Hanes-J. Peri¢, M.Sc., M.Sc.
Dr. Lucas Weissbach, M.Sc.

Dr. Béke Pannewick

ZA Hannes Stiinkel

ZA Emine Yildiz
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LENS

Bezahlen Sie lhre
Brille in bequemen
Monatsraten.

Komplett-Brillen-Angebote *
Fern- oder Lesebrille nur 95,— €
statt 210,- € UVP

Gleitsichtbrille
Komfort oder Office nur 199,— €

Finanzierung
ab 120,-€ moglich

statt 458,— € UVP Mehrbrillen-
*inklusive (im Preis enthalten): .
« leichte Kunststoffgliaser angebot:
* Superentspiegelung + Hartung Bis zu 50 % sparen
* Brillenfassung aus Classic-Serie bei jeder
e Brillenglasversicherung weiteren Brille

@ ®
Laatzen Zentrum Kostenlose
Stadt-Bahn: 1 Parkplatze
Buslinien: 340, vor dem
341,346 Geschaft

Offnungszeiten:

Mo. - Fr.10- 14 Uhru. 15 - 18 Uhr
Sa.10-13 Uhr
www.optik-laatzen.de

Kodak Lens Laatzen

PettenkoferstraBe 2b
30880 Laatzen
Tel.:0511- 89991693
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