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Jarn

Jarn er snefilefni sem er likamanum naudsynlegt, medal annars fyrir surefnisflutninga,
6naemiskerfid og heila- og taugastarfsemi. A medgéngu eykst blédmagn likamans til ad flytja
strefni og neringu til fostursins og par med eykst porf modurinnar fyrir jarn ar feedunni.
Jarnskortur & medgdngu getur valdid preytu hja modur og aukid likur & bleedingu eftir faedingu

en einnig er nagjanlegt jarn mikilvaegt fyrir edlilegan proska fésturs.

[ flestum tilfellum er ndg ad bregdast vid pessari auknu porf med pvi ad borda daglega jarnrikan
mat. Helstu jarngjafar i islensku mataraedi eru kjot og kjotvorur, morgunkorn og braud. Einnig
er talsvert af jarni i bl6dmor, fiski, baunum, linsum, purrkudum avéxtum, dékkgraenu greenmeti

og fraejum.

Jarn i feedu er tvenns konar, annars vegar er pad hem jarn, sem er adallega ad finna i feedu ur
dyrarikinu, og hins vegar non-hem jarn, sem finnst adallega i feedu 0r jurtarikinu. Hem jarn
frasogast mun betur ar meltingarvegi en non-hem jarn og nytist pvi betur. Einnig er gott ad
hafa i huga ad jarn ur fedunni frasogast betur ef C-vitaminrikur matur er bordadur samhlida,
s.s. dvextir, avaxtasafar, greenmeti. Hins vegar nytist pad verr ef kalkrikur matur er bordadur
samhlida, s.s. mjolk eda mijolkurvérur. Auk pess eru efni (polyfenolar) i te og kako,
heilkornaafuréum og greenmeti (trefjar, oxalsyra og fytot) sem geta dregid ar frasogi jarns ar

meltingarvegi.

Almennt er ekki radlagt ad taka jarn faedubdtarefni @ medgoéngu nema jarnskortur sé til stadar.
Ef skortur er ekKi til stadar gagnast jarn sem faedubo6t hvorki madur né fostri og getur valdio
Opaegilegum aukaverkunum hja modur. Ef kona er hins vegar blddlitil og ekki dugar ad maeta

aukinni porf med pvi ad auka neyslu a jarnrikum mat parf ad radleggja uppbdtarmedferd.



