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Jarnrik mat

Jarn ingar framst i blodets roda fargamne, hemoglobin. Det ar hemoglobinet
som transporterar luftens syre fran lungorna till kroppens olika vavnader. Jarn
ingar aven i en del enzymer.

Dagsrekommendation: 15 mg kvinnor, 8 mg mdin, 8 - 11 mg barn

Manga viktiga funktioner i hjarnan ar beroende av jarn, det beh6vs ocksa for att
immunforsvaret ska fungera.

Symtom pa jarnbrist kan vara trotthet, blekhet och bristande koncentrationsformaga.

Kroppens upptag av jarn varierar med kostens sammansattning.

C-vitaminrika livsmedel som citrusfrukter, vinbar, kiwi, broccoli, blomkal, vitkal kan
exempelvis forbattra upptaget av jarn. Fytinsyra i kli och fullkornscerealier, polyfenoler i te,
kaffe och kakao samt kalciumrika livsmedel kan forsamra det.

Det finns tva typer av jarn i maten med avseende pa hur jarnet tas upp: hemjarn och icke-
hemjarn.

Hemjéarn finns i kott och kottprodukter, blodmat och indlvsmat.
Icke-hemjarn finns i brod, spannmalsprodukter, gronsaker, rotfrukter och frukt.

Hemjéarn kan kroppen ta upp lattare an icke-hemjarn.




Jarnrika tips

- For att stimulera upptaget av jarn, at nagon C-vitaminrik frukt/ juice eller gronsak till
varje maltid, t. ex. gronkal, broccoli, vitkal, paprika, apelsin, kiwi, vinbér.

- Undvik kaffe och te direkt efter lunch/middag.

- Surdegsjasning av bréd och groddning av baljvéxter bryter ner fytinsyra — som hdmmar
jarnabsorptionen - och bidrar till ett 6kat jarnupptag.

- Anvand mesost eller messmor som palagg (100g berikat messmor ger 5 mg, 5
g ger 0,25 mg jarn).

- Det ar bra att anvanda stekpanna och stekgryta av gjutjarn vid matlagning. Om réatten
innehaller nagot syrligt, till exempel tomat, 16ses mer jarn ut fran grytan och maten blir
berikad.

- Blutsaft 20 ml= 20 mg jarn. (For barn 6-12 ar rek 10 ml/ dag). Vegetabiliskt.

- Mjalloms jarnrikebrod 3,8 mg jarn/ skiva (7,5 g). Innehaller blodprotein fran nét och
gris. Mjalloms paltbrod ar ocksa rikt pa jarn (3,5 mg jarn/skiva).

Jarnrika maltider

- Kottfarssas/kottfarssas pa sojafars, spagetti, paprika och lattkokt gronkal
- Blodpudding, vitkalssallad, lingon.

- Stekt kott, kokt potatis, sas, broccoli.

- Kottgryta, ris/mathavre, bryssel-/blomkal.

- Pannbiff, quinoa, tomatsas, artor.

- Linssoppa med jarnrikebrod

- Pasta, tomatsas, roda bonor.

Avsluta garna maltiden med citrusfrukt eller bar
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Milligram (mg) jarn per 100 g livsmedel (om inget annat angetts)

Kott, indlvor “vegetariskt kott™:

Blodpudding, 13% fett
Lever, gris/nét/kyckling
Hare, radjur, algkatt, ren
Sojafars, fryst

Oxfilé

Notfars

Flaskkott

Kycklingbrgst

Quorn

Leverpastej, 1 msk

Fisk, skaldjur, dgg

Musslor, konserv, utan lag
Agg, 1 stycken

Rékor

Lax

Makrill

Tonfisk pa burk, 80g

20 mg
19/9/7 mg
3-4 mg
3,5 mg

2 mg

2 mg
1,5mg
1mg

0,5 mg
1mg

7 mg
1mg
1-3mg
0,8 mg
1mg
1mg
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Vegetabiliska kallor, per 100g:

Torkade aprikoser, russin
Torkade blabar

Sojabonor, kokta

Spenat

Brysselkal

Linser, kokta

Tofu

Bruna bonor, kokta 2509
Nésselsoppa, 1 tallrik (2,5 dI)
Artsoppa/vita bénor, kokta, 1 dl
Sojabdnor, vita bonor med tomatsas 250 g
Linser, kokta, 1 dI

Brod, musli, nétter och fron

Pumpafron, solrosfron

Sesamfron med skal, torkade
Sesamfron, torkade u skal

Notter i genomsnitt

Havregryn

Corn flakes, 1 dl, jarnberikade
Basmdsli, 2 dI

Ragbrod, nyckelhalsmarkt, 1 skiva
Knéckebrod, 1 skiva

Choklad >70% kakao
Kakaopulver 20-22% fett
Jarnrikebrod/Tunnpaltbrdd,1 skiva

6 mg
4,8 mg
2,7 mg
2,1 mg
1,4 mg
2 mg
1,9 mg
8 mg
1,7 mg
2 mg
3 mg
1,6 mg

15mg
15mg
7,8 mg
4 mg

5,3 mg
1,4 mg
1,2 mg
0,8 mg
0,7 mg
15mg
11 mg
3,8 mg
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Jarnberikad Havregrynsgrot

Innehaller ca 2,1 mg jarn per portion.
Detta behovs till en portion:

% dl havregryn

2 tsk smulat tunnpaltbrdd (ca 4 g)
1-1% dl vatten

1 tsk flytande margarin

GOr sa har:

1. Blanda havregryn och smulat tunnpaltbréd

2. Tillsatt 1-1% dl vatten (mangden beror pa hur I6s grét du 6nskar)
3. Lat groten koka upp

4. Koka pa svag varme under omrorning i 3-4 minuter

5. Tillsatt margarin och rér om
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