TEMA JARN

Jarnkoll

Uppgradera din hilsa med kunskap, inspiration, tips och fakta frin Svensk Kéttinformation

Smarta
jarnkombinationer




Det finns flera olika anledningar.

Den vanligaste orsaken till jirn-
brist dr att man iter mindre jdrn
in vad kroppen behéver. Jdrn ir
ett livsviktigt ndringsimne. Det
ingdr i de roda blodkropparna.
Kvinnor behéver alltid mer jirn
an min. Vid ndgra ullfillen 1
livet behéver kroppen mer

jarn. Till exempel i vissa perio-
der under uppvixten och nir
man vintar barn.

Hur vet man att man
har jarnbrist?

Om man kinner sig trétt jaimt
kan férklaringen vara jirn-
brist. Andra tecken dr huvud-
virk och higloshet. Personer
med jdrnbrist har simre fysisk
prestationsférméga, man orkar
mindre helt enkelt. Det kan vara
bra att gd och testa sina jirn-
virden pé virdcentralen eller
hos skolskéterskan om man
misstinker jirnbrist.

Kan man &ta for
mycket jarn?

Det finns ingen risk att fa f6r
mycket jirn s8 linge man
héller sig till vanlig mat.

100 % jarnkoll

Koétt innehaller jarn som kroppen
behover och det innehaller dessutom
ett imne som gor att kroppen tar upp
mer jirn ur hela maltiden. Det finns
namligen jarn i gronsaker, brod och
pasta och kottet gor att kroppen littare
kan ta upp det.

Det finns jirn i k4] oc
gréna gronsake

ib

h andra mérk;
I, men det finng mer

loliipu.cli.ding. En portion ger lika
mycket jirn som 3 1/5 kilo broccoli,

Blodpudding
ar rike pd jirn,

En portion ger dubbla
dagsrekommendationen
for en vuxen kvinna,

Blodpudding med
vitkdlssallad

4 port
600 g blodpudding

smor till stekning
500 g vitkal
1 dl lingonsylt

Skir blodpuddingen i skivor och stek
den i smor i en stekpanna.
Hyvla vitkdlen i tunna strimlor med
osthyvel. Blanda den med lingonsylt.
Gor salladen forst, den blir godare om
den fir st3 en stund.

Jarnknep

Nir du tar leverpastej eller skinka pa
frukostmackan fir du ett bra jirntillskott.
At en apelsin, en grapefrukt eller drick ett
glas juice till frukosten. C-vitaminerna i
frukten 6kar jirnupptaget.

Mat som hjdlper kroppen
att ta upp jarn

Vitamin C som finns i grénsaker och frukt
gOr att man tar upp mer jirn ur maten. I kott
finns ett imne som kallas for "kottfaktor”
som fungerar pd samma sitt.

Wokad biffgryta

4 por t Vi d
visste du att man behgyer 3
500 g notkott i strimlor liter hackad persilja for a;?&a tl?
a
1 msk rapsolja mycket jirn som det finns ien biff?
2 msk soja

2 réda paprikor, strimlade

Bra vanor ger jarnhilsa
Jdrnbrist dr den vanligaste nirings-
bristen 1 Sverige. Det ir speciellt kvin-
nor som iter mindre jdrn dn vad som
rekommenderas. Bra matvanor ir ett
sitt att forebygga jirnbrist. Vilj girna
kot till lunch eller middag varje dag.

200 g broccoli i sma buketter

1 burk vattenkastanjer, 225 g, skivade
100 g purjolék i ringar

2 msk sweet chilisés

Hetta upp olja i en wok eller stekpanna och
stek kottet snabbt under omrorning.
Ligg kottet 1 en skal och hill pa sojan.
Hetta upp oljan i pannan igen, ligg i gron-
sakerna, purjon sist. Friis under omrérning
tills de mjuknar, ca 2—3 minuter.
Ligg i kottstrimlorna, hill pd
sweet chilisds och rér om vil.
Hetta upp och servera med
couscous eller bulgur.




e Jarn har méanga viktiga funktio-
ner i kroppen och behévs bland
annat for att blodet ska kunna
transportera syre ut till alla
kroppens celler.

e Jarnbrist gor att du kidnner
dig trott och haglos, att du
orkar mindre helt enkelt.

¢ Gravida, alla kvinnor i barna-
fodande alder och tondringar
(bdde tjejer och killar) behover

mer jarn 4n vuxna man.

e Ibland kan man behéva jarn-
tillskott i tablettform. Det
rekommenderas ofta till gravida
kvinnor under senare delen av
graviditeten.

e Det gar bra att dta leverpastej
ndr man vintar barn men
lever bor undvikas pa grund av
hog halt av A-vitamin.

® Ju morkare kott desto mer jirn.

e Lever och annan inilvsmat
innehéller mest jarn.
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