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Hvad er jern?

Jern er et mikroneaeringsstof, som har mange vigtige funktioner i kroppen bl.a.:

* Transporterer ilt fra lungerne og ud i vaevene
* Bidrager til at opretholde immunforsvaret

* Forebygger treethed

Kilde: Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2012
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Hvor meget jern skal jeg have?

* Gennemsnitsanbefalingen for maend er
* Gennemsnitsanbefalingen for ikke-menstruerende kvinder er

* Gennemsnitsanbefalingen for menstruerende kvinder er

Hvem skal vaere szerligt opmaerksomme?

Kvinder i den fertile alder (18-35 arige), spaedbgrn, teenagere i veekst og gravide skal vaere saerligt

opmeerksomme p3, at fa tilstraekkeligt med jern i kosten.

Kilde: Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2012
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Gennemsnitlige daglige indtag i Danmark

Ifglge Danskernes Kostvaner 2011-2013 er det gennemsnitlige daglige indtag af jern

for mange raske 18-65 arige borgere.

Men i kostundersggelsen angiver af kvinder i den fertile alder (18-35 arige), at de ikke far

tilstraekkeligt med jern.

Kilde: Danskernes Kostvaner 2011-2013, DTU
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Jern i kosten

Danskerne far primaert jern fra brgd og kornprodukter, men ogsa ked, grgntsager, kartofler og frugt
m.m. bidrager med jern. Jern findes i vores mad som enten eller

* Fas mest fra animalske fedevarer som oksekg@d, leverpostej, aeg og fisk
* Ca. 25% af haemjern optages i kroppen

* Findes i grgntsager, korn og frugter
* Ca. 2-20% af non-haemjern optages i kroppen og optagelsen athaenger af, hvad man i gvrigt spiser

« C-vitamin-rige frugter eller grgntsager gger optagelsen. Det g@r kgd ogsa "ked-faktoren”,
hvorimod produkter rige pa calcium fx mejeriprodukter reducerer optagelsen.

Kilder: Danskernes Kostvaner 2011-2013 (DTU) og Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2012
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Pa de fglgende slides er der angivet 15 forskellige visuelle fremstillinger af 2 mg JERN fra én type
fedevare.

» Alt pa tallerkenerne er spiseklart

Fedevarerne er listet efter stigende energiindhold

Cirkeldiagrammerne med makronaeringsstoffer er opgjort i energiprocent (E%)

Der er ikke taget hensyn til den biologiske vaerdi af de enkelte kilder til jern

K = Kulhydrat, P = Protein og F = Fedt
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2 mg JERN kan fx vaere ...

56 g PERSILLE

113 kJ = 27 kcal
Ki2g F:1g P:2g

Fedt (ekskl.
mzettet); 17 E%
Kulhydrat; 31 E% gl Matietieds

3E%

Protein; 31 E%

100 g ;}RdNKAL 78 ¢ KOGTE LINSER
252k = 60 keal 200 =90 kel
K:5g F:lg P:5g Kilog F:0g P:7g
Fedt (ekskl. Maeettet
maettet); 2 E% fedt; 0E%
Fedt (ekskl.
maettet); L Mattet fedt;
17 E% i 3E%
Kulhydrat; g
40 E% — Protein; 32 E%

Protein; Kulhydrat; 70 E%
40 E%




2 mg JERN kan fx veere ...

65 g STEGT OKSETYKSTEGSBOF

490 k) = 116 keal
K:Og F4g P:21g

Kulhydrat; 0 E%

o

-

250 g BLABZER

548 k] = 130 kcal
Ki26g F:1g P:2g

Fedt; 8 E%

Protein; 5 E%

22 g SESAMFRO

549 k) =133 kcal
Kilg R12g P:4g

Kulhydrat; 3 E%




2 mg JERN kan fx veere ...

7

97 ¢ KOGTE HVIDE BONNER 40 g KNZEKBROD 194 g KOGTE KARTOFLER
564 k] = 135 keal 626 k| = 148 kcal 632 k| = 149 kcal
Ki24g F.0g P:9g Ki24g F:2g P:5g Ki3lg F:1g P:4g

Fedt (ekskl. Maettet fedt; Fedt (ekskl.
maettet); 2 E%, 1E% maettet); 3E% —

/

Maettet fedt;
1E%

Meettet fedt;
2E%

/ Protein; 0 E%




2 mg JERN kan fx veere ...

e

—
S

113 g £G (2 SMA £G)

644 k| = 155 kcal
Kilg FF10g P:l4g

Kulhydrat; 4 E%

D

91 g FULDKORNS RUGBR®D

769 k| = 182 kcal
Ki33g R2g Pibg

Fedt (ekskl.

maettet); 6 E%
r Maettet fedt;

/ 1E%

33 g USALTEDE CASHEWNO@DDER

826 k] = 199 kcal
K:10g F:15g P:5g

2




2 mg JERN kan fx veere ...

83 g ROSINER
117214 = 276 keal ZZgHASSELNODIER 900 g LAKS FRA OPDRET
Ki62g F:1g P:3g 2088 k| = 506 kcal
K:Og F65g P:142¢g
Fedt (ekskl. Mattet felts

maettet); 3 E% 1E% Kulhydrat; 6 E% Kulhydrat; 0 E%

___ Protein; 4E%

/

L <
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Vidste du at... 2 mg JERN

kan bestilles eller downloades gratis her:

= * = www.ernaeringsfokus.dk

KOGTE HVIDE BONNER™ 0 g KNEXBROD 194§ KOGTE KARTOFLER

K USALTEDE CASHEWNODDE
B RROSINER T2EHASSELNODDER 00 LAKS FRA OPDRET



https://ernaeringsfokus.dk/vidste-du-at/tomme-kalorier/3-5-aarige-boern
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Find masser af inspiration og opskrifter
pa voresmad.dk

ol

VORESMAD. Kk



https://voresmad.dk/

