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Jarn — behov och upptag

* Livsviktig mineral for manga funktioner i kroppen

* Ungdomar som vaxer och kvinnor med
blodforluster som menstruation har hogst behov

* Ca 25-30% av tonarsflickor och kvinnor under 50 ar
har jarnbrist enligt vara matvaneundersokningar

* Kosten paverkar — men jarnbrist forekommer bland
de som ater lite kott och de som ater mycket kott

* Vegetarianer har dock 6kad risk for jarnbrist

* Existerande jarnlager storst betydelse for upptag -
laga jarnlager ger hogre upptag

/@ Livsmedelsverket



Kdllor till jarn

Framsta kallorna i Riksmaten ungdom:

* Spannmal 27 %
* Rott kott & chark 20 %

* Blandade ratter som pizza och
hamburgare 10 %

* Gronsaker inklusive baljvaxter 5 %

* Kottersattningsprodukter endast 1 %
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Biotillgdnglighet hos jérn

*  Generellt l3g biotillganglighet
* Hemjarn

* Rott kott, fagel och fisk

* Ungefar 25 % absorberas

* Kottinnehaller baAde hem- och icke hemjarn |
varierande mangd

* lcke hemjarn
* |vegetabiliska jarnkallor

* Ungefar 5-8 % absorberas
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Vad paverkar
biotillgédngligheten?

Framjande kostfaktorer
¢ C-vitamin
* Tillsammans med maltid
- Okar upptag av icke-hemjarn
«  Kottfaktorn fran kott, fisk och fagel
* Kan oka upptaget med 100-200 procent
* Tillagningsmetoder och processer:
*  Fermentering/jasning
* Blotlaggning
* Nya tekniker
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Vad paverkar
biotillgédngligheten?

Hammande kostfaktorer
*  Fytat

* | baljvaxter, fullkorn

* Motverkas av C-vitamin

*  Kalcium
* | mjolkprodukter
* 1 glas mjolk kan minska upptaget med 50 %

*  Polyfenoler
* | kaffe och te
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Las mer!
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L-2024 nr 10

Vegetabiliska
ersdttningsprodukter fér kott -
jarninnehall och biotillgéinglighet

Jarnintag och jarnstatus med
fokus pa ungdomar i Sverige

Analyser av data fréin Riksmaten ungdom 2016-17 Ett vetenskapligt underlag
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https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2024/l-2024-nr-10-jarnintag-och-jarnstatus-med-fokus-pa-ungdomar-i-sverige/
https://www.livsmedelsverket.se/om-oss/publikationer/artiklar/2024/l-2024-nr-13-vegetabiliska-ersattningsprodukter-for-kott-jarninnehall-och-biotillganglighet/
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