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Gode rad om jern

JERN | KROPPEN

Jern findes i alle kroppens celler. Meengden af jern er
starst i muskler, lever, milt, knoglemarv og blod. De
rgde blodlegemers vigtigste funktion er at bringe ilt
rundt i kroppen, og jern er ngdvendig for dannelsen af
nye rgde blodlegemer. Far man for lidt jern, kan
haemoglobinveaerdien (blodprocenten) derfor falde.

Man udvikler farst blodmangel, nar kroppens jern-
depoter i lever, milt og knoglemarv er tamt. Det sker
farst efter laengere tids jernunderskud.

Symptomer p& jernmangel

Symptomer ved jernmangel er farst og fremmest
treethed og eventuelt muskelsvaghed.

Herudover kan man opleve bleghed, hjertebanken,
hovedpine, svimmelhed og &ndengd.

Veer opmeaerksom pé at fa jern nok
Nedenstdende personer skal vaere seerligt
opmaerksomme pa at fa jern nok:

» Bgrn fra 6 maneder anbefales jernholdig
overgangskost. Laes mere pa Sundhedsstyrelsens
hjemmeside.

* Bgrnipuberteten skal have cirka 11 mg jern
dagligt.

* Menstruerende kvinder skal have cirka 15 mg jern
dagligt.

e Gravide skal have cirka 40-50 mg jern dagligt fra
10. graviditetsuge.

* Personer, seerligt seldre, der spiser ensidig kost.
* Personer med sygdomme i mave-tarm-kanalen.

* Personer med blgdninger fra fordgjelseskanalen,
fx mavesar.

* Personer med langvarigt forbrug af
acetylsalicylsyre, fx Aspirin® og KodymagnyI®.

* Personer, der tager visse typer gigtmedicin.
* Alkoholikere.

* \Vegetarer og veganere.

* Bloddonorer.

Normal haeemoglobinveerdi

Normal haemoglobinveerdi for kvinder er 7-
10 mmol. Det kalder vi ogsa for en
blodprocent pa 7-10.

Normal heemoglobinvaerdi for maend er 8-
11 mmol. Det kalder vi ogsa for en
blodprocent pé 8-11.

SPIS DIG TIL EN GOD BLODPROCENT

Da vi ikke selv kan danne jern, er vi ngdt til at fa det
gennem kosten. Ikke alle fgdevarer indeholder lige
meget jern. Kad, fisk, eeg og skaldyr indeholder
meget jern i en form, som let optages i kroppen - det
sakaldte haemjern.

Jern findes ogsa i grgnne grantsager,
fuldkornsprodukter, beelgfrugter og tarret frugt i en
form, som kaldes non-haemjern. Heemjern optages
lettere i kroppen end non-hgemjern.

Gode kilder til jern

e Kgad. Der er meget jern i kad. Mest i okse, kalv,
and, struds og vildt og mindre i lyst fjerkree som
kylling og kalkun.

¢ Indmad. Fx hjerter, lever og leverposte;.
* Blodpalse
* Fisk og skaldyr

* Grgnne grgntsager. Spinat, porrer, grgnkal,
radiser og persille.

e Groft brgd. Brgd og andre kornprodukter, der er
grove, langtidshaevede eller lavet pa surdej, fx
rugbrgd. Bager du selv, skal du laegge kerner og
hvedeklid i blgd i nogle timer, og du kan fx tilssette
sesamfrg, der ogsa indeholder jern.

* Frugt og ngdder. Rosiner, svesker, dadler, figner
samt mandler og ngdder. En nem made at fa lidt
mere jern pa er at blande mandler og rosiner som
en lille snack.
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e Bgnner og linser. Bgnner og linser er et godt
supplement til maden. Er du vegetar, er de ogsa
en god erstatning for ked, da de er bade jern- og
proteinholdige.

e /EgQ. Iseer aeggeblommer er jernholdige.

Fadevarer, der fremmer jernoptaget i kroppen
C-vitamin hjeelper kroppen med at optage jern. C-
vitamin findes isaer i hyben, solbaer, kiwi, jordbeer,
citrusfrugter, broccoli, peberfrugter, grankal, spinat,
persille og appelsinjuice.

Drik eller spis derfor fgdevarer med c-vitamin, hver
gang du spiser jernholdig mad.

Eksempler pa jernindhold i fedevarer

Fodevare Jern-
indhold
per 100 g
Svinelever 13 mg
Kyllingelever 9 mg
Muslinger 8 mg
Leverpostej 6 mg
Svine-/kyllingehjerter 6 mg
Kalvelever 5 mg
Spinat (frisk) 5mg
Mandler 5mg
Fuldkornspasta (ra) 4 mg
Havregryn 4 mg
Oksekgad 2 mg
Torskerogn (konserves) 2 mg
Aqg 2 mg
Rugbrgad (fuldkorn) 2 mg
Rosiner 2 mg
Grgnkal (frisk) 2 mg
Makrel/tun i tomat 1 mg
Laks 1 mg
Svinekgd 1 mg
Grgnne erter/bgnner 1 mg
Broccoli 1 mg

Fadevarer, der haammer jernoptaget i kroppen
Kalk fra meelk, polyfenoler fra rgdvin, chokolade,
valngdder, te, kaffe og kakao heemmer optaget af jern
i kroppen. Derfor bgr du ikke drikke og spise disse
fadevarer i cirka 1 time far, du spiser jernholdig mad.

Side
Gode rdd om jern 2 af 3
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Eksempler pa dagligt indtag af jern

Fadevare Jern-
indhold
Rugbrgd — 2 hele skiver 2,0 mg
Leverpostej — til 1 skive rugbrgd 2,0 mg
Makrel i tomat —til 1 skive rugbrgd | 0,5 mg
Fuldkornspasta — cirka 50 g ra 2,0 mg
Kyllingelever cirka 100 g 9,0 mg
Grgnne bgnner — cirka 100 g 1,0 mg
| alt 16,5 mg

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Dieetistenheden
TIf. 97 64 21 72
Vi treeffes bedst:

Fadevare Jern- Mandag — fredag 8.00 — 13.00
indhold
Havregryn — 60 g 2,5 mg
Rugbrgd — 2 hele skiver 2,0 mg
Leverpostej — til 1 skive rugbrgd 2,0 mg
Torskerogn —til 1 skive rugbrgd 1,0 mg
Oksekgd — 1 baf 3,0 mg
Aerter - 100 g 1,0 mg
Mandler - ¥ dl 1,5 mg
Rosiner 20 g 0,5 mg
| alt 13,5 mg

Side
Gode rdd om jern 3 af 3
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