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Jarn

Det ar viktigt att ha valfyllda jarnforrad nar man vantar barn. Jarnet ar
nodvandigt for att bilda hemoglobin som skoter transporten av syre ut
till kroppens vavnader.

En person med normala forrad av jarn i kroppen tar upp ca 15 % av jarnet i maten. Vid
jarnbrist okar upptaget till 20 % eller mer. Det finns tva varianter av jarn; hemjarn och icke-
hemjarn. Hemjarn finns framforallt i kott medan icke-hemjérn finns i spannmalsprodukter och
gronsaker. Det ar lattare for kroppen att ta upp hemjérnet i maten. Olika livsmedel paverkar
kroppens formaga att tillgodogora sig jarnet, sarskilt icke-hemjarnet.

Exempel pa livsmedel som paverkar kroppens upptag av jarn

Livsmedel Upptag av icke-hemjarn Upptag av hemjarn
C-vitamin Okar -

Kott Okar Okar

Fisk och skaldjur Okar Okar

Kaffe, té, kakao Minskar -

Skaldelar i spannmal, t ex kli* Minskar -

Mjélk, ost och kalcium Minskar Minskar

* Grova spannmalsprodukter innehaller fytinsyra vilket gor jarnet mer svaratkomligt for kroppen

For att 6ka jarnupptaget i kroppen:

o At livsmedel med mycket C-vitamin i anslutning till maltiden, t ex vitkal, paprika, kiwi, apelsin.

o Tillaga maten i gjutjarnspanna/-gryta. Jarninnehallet i t ex kottfarssasen okar da 3-5 ganger.
Tomat, citron eller vindger och annat syrligt loser ut jarn till maten fran grytan.

o Spara kaffe, té, choklad, mjélk och ost till en stund efter den jarnrika maltiden, vilket oftast ar
huvudmalen.

e Anvand garna surdegs- eller langjast brod, tva olika sétt att bryta ned fytinsyran som hammar

jarnupptaget.




Jarninnehall i olika livsm

edel

| de flesta naringstabeller ar innehallet beraknat pa 100 g av livsmedlet.
Observera att t ex nésslor och persilja visserligen ar jarnrika men att 100 g motsvarar 8 dl.

Livsmedel mg jarn / portion mg jarn /100 g
Blodpudding 30 (150¢g) 20.0
Notstek 4 (125g) 3.3
Kottfarssas, not 2 (150¢g) 1.3
Kottfarssas, gris 1 (150¢g) 0.7
Musslor, konserv 3 (75g) 4,1
Rékor 3 (90¢g) 3.1
Sardiner, konserv 2.5 (75¢g) 3.2
Bruna bonor, 8 (250¢g) 3.2
kokta

Vita bonor, kokta 4 (125g) 2.7
Artsoppa 3 (300¢g) 1.0
Spenat, Gronkal 2 (100¢g) 2.0
Havregryn 2 (35g,1dl) 5.3
Quinoa, kokt 4 (250g,2dl) 1.6
Tunnpaltbrod 7.5 (16 g, 2 skivor) 31.0
Spirulina algbrod 1 (30g, 1skiva) 2.8
Fullkornsbrod 1 (40g, 1 skiva) 2.5
Leverpastej 1 (15g, 1 msk) 8.0
Messmor, Mesost 1 (15g, 1 msk/1 skiva) 5.0
Aprikoser,torkade 3 (50g, 5-6st) 6.0
Russin 1 (40g, % dl) 2,4
Fikon, torkade 2 (50 g, 2 st) 2,2
Pumpafron 3 (20g, 2 msk) 15
Mandel 1 (20g, 15st) 5,2

Gravida >15 mg
Ammande 15 mg
Barn 6-9 mg
Man 9mg
Kvinnor>13 ar 15mg

Jarnrekommendation
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