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Jarnet ar livsviktigt for blodet

Jarnet hjalper till att bilda hemoglobin, hb, som ingar de réda
blodkropparna, vars uppgift ar att transportera syre fran lungorna. Vid
uttalad jarnbrist och blodbrist blir de réda blodkropparna farre och
syresattningen samre. Orsaker till jarnbrist kan vara rikliga
menstruationer, sjukdomar som ger blodforlust i mag- tarmkanalen, samt
samre upptag av jarn, till exempel beroende pa glutenintolerans. Aven
gravida, vegetarianer och veganer ar riskgrupper. Kan du ha jarnbrist?
Kontakta din vardcentral. Ett blodprov ger svar pa ett par dagar. Ett test
visar hur det star till med kroppens férrad av jarn, ett annat hur sjalva
blodvardet, hb-vardet, ser ut. Fér kvinnor réknas ett hb-varde lagre an
115 gram per liter som fér lagt. Kélla: Géran Landahl, Sahlgrenska
universitetssjukhuset

Sa kan du undvika jarnbrist

Undvik att dricka kaffe, te och mjélk vid maltider - det hammar
jarnupptaget.

Fiberrikt brod har ocksa en negativ inverkan pa kroppens férmaga att
tillvarata jarnet. Fiberrikt surdegsbrdd har daremot en stimulerande
effekt.

C-vitamin stimulerar jarnupptaget. At darfor garna en citrusfrukt till
maltiden.

Kétt, blodpudding och leverpastej innehaller mycket hemjarn.

Den andra sortens jarn heter icke hemjarn och finns i till exempel grona
gronsaker, som spenat, men aven i torkade aprikoser.

Tillaga maten i gjutjarnskarl. Jarn darifran gar éver i maten, sarskilt
om du tillsatter sura livsmedel, som till exempel krossade tomater.

Killa: Ingrid Larsson, klinisk ndringsfysiolog vid Sahlgrenska universitetssjukhuset.
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