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Jarn

Jarn ar ett mineral som kroppen behdéver for att bilda réda

blodkroppar. Dessa ar viktiga for att féra runt syre i kroppen.

Fér sma barn &r jarn ocksd viktigt fér hjarnans utveckling.

Hur mycket jarn vi behdver varierar. Exempel pa sadant som styr

behovet &r alder, kdn och typ av jarnkélla. Det &r extra viktigt att fa i sig jarn nar
barn ar 6-12 manader.

Jarn finns i mycket av den mat vi ater. Kroppen anpassar hur mycket som tas
upp utifrdn behov. Det finns tva olika typer av jarn som ar latt eller svarare for
kroppen att anvanda sig av. Det som ar enklast att ta upp kallas, hemjarn och
det som &r svarare att ta upp kallas icke-hemjarn. Man behéver fa i sig nastan
dubbelt s& mycket icke-hemjarn for att kroppen ska ta upp samma mangd jarn.

Jarn i maten

Fullkornsvarianter av pasta, bréd och flingor innehaller ungefér dubbelt sa
mycket jarn jamfort med vanliga. I surdegsbréd har dven skaldelarna brutits ner
vilket underlattar upptaget ytterligare.

Barn far ofta i sig ungefér halften av dagens jarnbehov fran till exempel brod,
havregryn, flingor, pasta, ris och potatis. Den andra halften behéver de fa i sig
fran andra kallor som tillexempel kétt eller baljvéxter. Ténk pa att vegetariska
livsmedel ar svarare for kroppen att ta upp.

Hjalpa upptaget

For att underlatta for kroppen att anvanda jarnet som finns i maten, ar det bra
att ata ndgot med C-vitamin ihop med maten. C-vitamin finns i néstan alla
frukter och grénsaker. Tillexempel sa &r potatis, paprika, citrusfrukter, kiwi,
jordgubbar, broccoli och vitkal bra kéllor. Jarnupptaget i en maltid 6kar ocksa om
man ater fr&n bade animalisk och véxtbaserad kalla, till exempel sojaférs och
notfars.
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Kallor till hemjarn, rangordnade i mangd, mest dverst

Blodpudding
Tunnpaltbréd
Mussla
Notkott
Flaskkott
Leverpastej
Agg

Kyckling

<+ Lax

Kallor till icke-hemjarn

Rdda linser
Tempeh

Kokta boénor
Valnétter
Pumpafron
*Sojabdna
*Tofu
*Vegetarisk fars
<4 *Sojabiff

* jarn &r svarare for koppen att ta upp frédn dessa produkter

Tillskottsnaring gar
ocksa att anvanda

som berikning
Grot och ersattning

Berikat grotpulver O
Berikat vallingpulver ®

Hemlagad havregrynsgrét med 2 tunnpaltbréd
Tillskottsnaring och Juniormjélk (2-4)

Brostmjolksersattning (1)
1 Hemlagad havregrynsgréot med pumpafréon




