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Ingen av forfatterne har oppgitt interessekonflikter.

Kirsten Osty stiller sparsmal om bruk av alger som kilde til jod. I Norge er det
gkende interesse for bruk av tang og tare (makroalger) som vokser langs kysten
og ogsa omsettingen av importerte algeprodukter gker. Dette er ikke
uproblematisk. Jodinnholdet i tang og tare kan vaere svaert hagyt og ukritisk
inntak kan innebere helserisiko, spesielt for gravide, ammende og personer
med thyreoideasykdommer. Som vi har understreket i artikkelen, er bade lavt
og hayt jodinntak assosiert med gkt risiko for thyreoideaforstyrrelser.

Jodinnholdet varierer mellom ulike tarearter og mellom prgver av samme art.
Norske studier viser at brunalger har de hgyeste jodkonsentrasjonene (130—
4375 ug per gram torrvekt) (1). Det betyr at sa lite som ett gram torket taremel
fra sagtang, sauetang, sukkertare, fingertare, butare eller stortare vil kunne
medfere et jodinntak opptil 30 ganger den anbefalte dagsdosen pa 150 ug og
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syv ganger den hoyeste trygge dagsdosen pa 600 ug for voksne (2). I tillegg kan
disse algene ha et hgyt innhold av ugnskede stoffer som uorganisk arsen og
kadmium (1). Rede og grenne alger som sel og havsalat inneholder derimot
sma til moderate mengder jod. Mattilsynet og Havforskningsinstituttet
arbeider med & skaffe mer kunnskap om trygg bruk av alger og algeprodukter.

I sushi brukes det importerte algeprodukter. Nori-tang, som brukes pa utsiden
av makiruller, inneholder sm& mengder jod. Wakame, som brukes i
sjogresssalat, og kombu-tang, som brukes i supper, inneholder derimot mye
jod. Gregnnalger som spirulina og chorella er dyrket i ferskvann og inneholder
minimalt med jod.

I helsekostbutikker selges hovedsakelig importerte tang- og tareprodukter, men
den norske andelen er gkende. Mengden jod i mange av disse produktene er
ikke deklarert. Skal slike produkter brukes daglig, er det nedvendig med
palitelig angivelse av jodinnholdet. I artikkelen refererte vi til en norsk studie
som fant sveert haye konsentrasjoner av jod i urin fra individer som hadde
brukt et kosttilskudd av tare som anvist (3). Mengden jod i urin var langt
hoyere enn dagdosen anvist pa produktet skulle tilsi. Det er derfor grunn til &
utvise stor forsiktighet ved bruk av taretilskudd, slik ogsa norske
helsemyndigheter anbefaler (4).
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