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Foraldrainformation
Rad om jarn for barn 0-5 ar

Trots att de flesta barn i Sverige sallan har bristsjukdomar och far tillrackligt med mat,
sa dr jarnbrist fortfarande den vanligaste naringsbristen. Det finns olika anledningar till
det och i detta material far du en bakgrund och forklaring. Har du fler fragor — hor av
dig till din BHV-sjukskaterska.

Kroppen behdver jarn

e Jarn ar en livsnddvandig bestandsdel i kroppen och en forutsattning for normal utveckling
hos ett nyfott barn. Kroppen behover jarn for att bilda roda blodkroppar sa dessa kan
transportera syre fran lungorna ut till kroppens alla celler. Jarn ar ocksa viktigt for manga
andra processer i kroppen och for hjarnans utveckling.

e Balansgangen mellan att tillféra lagom och inte for mycket ar svar. Det ar inte alls bra med
for hoga doser da det kan skada olika celler i kroppen och pa samma satt kan for lite jarn ge
en brist och paverka hélsan negativt.

e Mellan 6 manader och 1 ars alder har barn ett extra stort jarnbehov. Forradet av jarn som
barnet fatt av.mamman under graviditeten racker inte langre. Mer jarn maste tillféras via
maten. Det ar sarskilt viktigt med jarnrik mat under denna tid men behovs ocksa hela livet.

Vilken mat innehaller jarn?

De flesta av oss vet att kitt och kottprodukter &r rikt pa jarn. Aven om barnet fr smakprover med kétt och
jarnrika livsmedel s ar &nda méngderna sd sma under andra halvaret att man maste ge mat som &r jarnrik
eller berikad. | tabellen pa nasta sida kan du se jarninnehallet i ndgra olika livsmedel samt rekommenderat
intag. Kottprodukter och/eller jarnberikad grét, vélling eller tillskottsnaring rekommenderas ges fran 6
manaders alder. Vanlig komjélk bor inte ges som dryck till barn under 12 manader men sma mangder i mat
och som mellanmal gar bra. Om barnet &ter vegetarisk kost &r det extra viktigt med jarnberikad grét och
valling till minst 2 ars alder.

C-vitaminrika livsmedel:
Citrusfrukter Kiwi
Svarta vinbdr  Jordgubbar
Broccoli Potatis
Blomkal Vitkal
Paprika Brysselkal

Vad paverkar jarnupptaget?

Minskar Okar /
e Fytinsyra finns i grovt mjol. o C-vitamin
For att minska fytinsyran kan man vélja Finns i gronsaker, frukt och bér.
surdegsbrod, skalla mjolet eller jasa lange. e  Fisk och skaldjur
Kott
e Kakao, te och kaffe e Mat tillagad i gryta eller stekpanna av
jarn
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Foraldrainformation Rad om jarn for barn 0-5 ar

Rekommendation: 6—11 man 8 mg, 1-3 ar 6 mg, 4—6 ar 5 mg

Grot och valling

e  Barngrot (pulver, berikad) 1 port (33 g) 2,6-3,3 mg
e Barnvalling (pulver, berikad) 1 port (233 ml) 2,4-3,2 mg
e Tillskottsnaring 100 ml 1,0mg
e Babymjélk/juniormjélk 100 ml 1,0mg
o Havregrynsgrot (ej berikad) 1 port (enl forp) 1,3mg
Kott och fisk
e Blodpudding 50 g (1 skiva) 9,8 mg
o NOo&tkott 50 ¢ 1,3mg
e  Griskaétt tillagat 50 ¢ 0,9 mg
e  Kycklingfilé tillagat 50 ¢ 0,1 mg
o  Kycklingfilé 50 ¢ 0,1 mg
e  Kottfarssas notfars 1dl 1,2 mg
e  Kottfarssas blandfars 1dl 1,0 mg
e Leverpastej 1 msk 0,8 mg
o lax 509 0,1 mg
¢ Rékor utan skal 10 st 0,04 mg
Frukt/gronsaker/notter
e  Cashewndtter 1dl (60 g) 3,6 mg
e  Valnotter 1dl(40q) 0,8 mg
e  Pumpafron 1 msk 1,1mg
o Blabar 1dl 0,4 mg
e Hallon 1dl 0,6 mg
e Jorddrtskockspuré 100 g 1,5mg
e Broccoli 100 g 0,7 mg
e Fikon torkade 1 styck (20 g) 1,3mg
Brod/spannmal
¢ Blodpaltbrdd 1 skiva 3,5mg
e Havregryn 1dl 2,0mg
e Pasta kokt 1dl 0,3 mg
e  Pasta fullkorn kokt 1dl 0,8 mg
e  Potatis kokt 1 styck (75 g) 0,3mg
e Régbrod 1 skiva (30 g) 1,0 mg
Baljvaxter/vegetariska ratter
e Bonor kokta 1dl 2,0 mg
e Linser kokta 1dl 2,7 mg
e Artsoppa vegetarisk 1dl 2,1 mg
e Tofu 100 ¢ 0,9 mg
e Vegetarisk féars 100 g 3,6 mg
e  Sojabiff 100 g 1,9 mg
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