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Nødvendig for syntese af hæmoglobin, 
myoglobin, cytokromer, katalase, peroxidase

Hæm- og myoglobin: ilttransport
Cytokrom: elektrontransport og oxidative 

fosforylering
Peroxidaser: fagocytose og bekæmpelse af

bakterier

Jern (Fe2+ og Fe3+)
Atomnummer 26

Masse: 55,845 g/mol

Katalytisk, strukturel og regulatoriske funktioner

Katalytisk I 100-vis af enzyme
Strukturelt i f.eks foldning af zink-finger

Regulatorisk i f.eks genregulering

Zink (Zn2+)
Atomnummer 30

Masse: 65,39 g/mol

Zink og jern
- Hvorfor er det vigtigt?
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Østers
Zn: 84 mg/100 g
Fe: 3 mg/100 g

Skinke
Zn: 1,7 mg/100 g
Fe: 0,7 mg/100 g

Kylling
Zn: 1 mg/100 g
Fe: 0,6 mg/100 g

Krabbe
Zn: 5,5 mg/100 g
Fe: 1,3 mg/100 g

Kikærter
Zn: 1 mg/100 g
Fe: 6,4 mg/100 g

Steak
Zn: 3,4 mg/100 g
Fe: 1,7 mg/100 g

Broccoli
Zn: 0,4 mg/100 g
Fe: 0,7 mg/100 g



Kostens jern

Sted og dato Dias 5

Indtag: 10-15% 85-90% 
Absorptions ratio: up to 25% 1-5%

Non-hæm jern (Fe2+ and Fe3+)Hæm jern



Faktorer af betydning for biotilgængelighed

Kostfaktorer – fødevarematricen og måltidssammensætning:

• Indtagne mængde

• Kemisk form

• Andre kostfaktorer (fiber, fedt, protein, vitaminer, mineraler)

• Tilberedning

• (Medicin)

Værtsfaktorer:

• Ernæringsstatus

• Fysiologiske faktorer (vækst, graviditet mm)

• Patologisk status (sygdom)

• Kost og personlige vaner

Biotilgængelighed = 
Optagelse OG udnyttelse



Jernoptag
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Indtag af høje koncentrationer = mætter den aktive
transport ind i cellen og øger koncentrationen af jern i
tarmcellen = nedregulering af transportproteiner ind i

blodbanen



Fødevarematrix
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Vi spiser fødevarer, ikke
næringsstoffer

Vitaminer

Fiber

Polyfenoler
Sporstoffer

Mineraler

B-karoten

Fedt

Kulhydrat

Protein



Tilberedning af fødevarer

Fordele Ulemper

Varmebehandling Protein denaturering, 
frigørelse af næringsstoffer
fra fødevarematricen
Reduktion af f.x fysinsyre

Udvaskning af labile 
næringsstoffer

Fermentering Nedbrydning af fytinsyre, 
dannelse af lav-molekylære
produkter

Maling af korn, polering af
ris mm

Fjerner fysinsyre De fleste næringsstoffer
fjernes



Factors affecting iron absorption

of Nutrition, 
Exercise and 

SportsSted og dato
Dias 
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Kostfaktorer der påvirker zinks biotilgængelighed
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Kostfaktor

Fytinsyre Hæmmer

Kalcium ? konfliktende

Folinsyre - Ingen rapporteret

Jern Konfliktende, afhænger
af jern og matrix

Tin og kobber Tin hæmmer

B6 Øger muligvis

Vit C Ingen påvist

Protein Hæmmes af nogle, men 
ikke andre. 

Kødprotein til et 
plantebaseret måltid
øger absorptionen

Mælk og yoghurt øger
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Nutrient     low fiber +oat bran

Zink absorption hos 12 unge mænd der indtager
henholdsvis en kødbaseret lav fiber og en tilsvarende
diæt + havreklid i 3 uger.

Sandström, Bügel et al., 2000
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Sandström, Bügel et al., 2000



Fødevarematrix
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Vi spiser fødevarer, ikke
næringsstoffer

Vitaminer

Fiber

Polyfenoler
Sporstoffer

Mineraler

B-karoten

Fedt

Kulhydrat

Protein

Fødevarematricen har betydning for 
tilgængeligheden af jern og zink

Kosten indeholder både komponenter
der øger og hæmmer tilgængeligheden
af jern og zink

Jern og zink tilgængeligheden fra
plantebaseret kost kan øges ved
behandling af fødevaren som sænker
fytinsyreindholdet

Små mængder kød til en ellers
plantebaseret kost kan øge
biotilgængeligheden af jern og zink


