Hafa ber i huga ad upptaka jarns ir greenmeti L4
er minni en ar kjoti og fiski 'ARN

® Jamrikar faedutegundir

Jarn Jarn
Fadutegund mgi100¢g Skammtur mg i skammti
Hampfre 13,1
Bl6dmdér, sodinn 12,8 1 sneid/75¢g 9,6
Horfre/Sesamfrae 8,2-9,9
Morgunkorn mism. 6,8-11,6 1 skal/30g 2,0-3,4
Graskersfrae 6,5
Lifrarkaefa 6,1 2 msk/30g 1,8
burrkadar aprikosur 6,0 4-5 stk/20g 1,2
Lifur 59 75g 44
Sudustkkuladi 48 1/4 stk/25g 1,2
Hafragrjon 46 3/4 dI/30g 1,3
Spinat, hratt 44 30¢ 0,8
Rusinur 3,8 20¢g 0,7
Kjot, lamba/nauta 2,3-2,7 150 ¢ 3,4-40
Lifrarpylsa 3,7 1 sneid/75 g 2.8
Sveskjur 2,6 4-5 stk/20 g 0,5
Nyrnabaunir sodnar 2,5 60 g 1,5
Trefjarik braud 2,3 2 sneidar/75 g 1,7
Egg 2,0 1sth/55 g 1,1
Heimilishraud 11 2 sneidar/60 g 0,7
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& Bisraudi (Hemoglohin/Hb):

Blodraudi er protein sem inniheldur jarn og er i
raudum blédkornum. Hlutverk blédrauda er ad
flytja strefni um likamann.

Blodraudi er meeldur vid hverja bl6dgjof.

Til ad geta gefid blod parf blédraudi ad vera amk:
Konur 125 g/L

Karlar 135 g/L

é Jarnbirgdir (ferritin):

Jarn er mikilvaegur hluti af blodraudasameind-
inni. Pad tapast u.p.b. 200-250 mg vid hverja
blodgjof og pvi er fylgst med jarnbirgdum blod-
gjafa. Helstu einkenni jarnskorts eru preyta,
hofudverkur og folvi.

Ef jarnbirgdir meelast rétt undir vidmidunar-
morkum er timabilid a milli blédgjafa lengt um
4 vikur. Meelist paer hins vegar mjog lagar parf
ad fresta blodgjof timabundid og pa er sent bréf
med nanari upplysingum.

¢ Radlagdur dagsskammtur af jarni
Karlar: 9-11 mg/dag
Konur: 9-15 mg/dag

Konur hafa yfirleitt lzegra
jarngildi en karlar.

¢ Jarn i fdu er tvenns konar:

Heme-jarn i kjoti, fiski o.fl.

Non-hem jarn er i greenmeti og nytist likamanum
verr en hem-jarn.

Upptaka jarns hja graenmetisaetum er minni en
hja beim sem borda kjét og fisk.

é Hvernig er hagt ad auka inntdku jarns?

Jarn er ad finna i ymsum matveelum en likam-
inn nytir sér pbad misvel. Nytingu jarns er haegt
ad auka med pvi ad neyta C-vitaminrikrar feedu
eins og avaxta og greenmetis med mat.

Mjolkurmatur, kaffi og te geta haft hamlandi
ahrif 4 nytingu jarns. bvi er radlagt ad neyta
ekki pessara matveela klukkustund fyrir og eftir
inntdku jarns.

@ Jarntoflur

Til ad audvelda likamanum ad vinna upp jarn-
tapid vid bl6dgjof geeti purft ad taka inn jarn.
Blodgjafar geta fengid jarntoflur i
Blodbankanum, eda keypt jarn-
mixtaru { apétekum og matvoru-
verslunum. Aukaverkanir geta
komid fram og pa helst sem
kvidverkir, haegdatregda eda
nidurgangur.

Jarntoflur lita haegdir svartar.
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