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Jarn, vegetarian 2025

Hur far man i sig jarn?

Jarn finns framst i inalvs- och blodmat som lever och blodpudding. Det finns aven i kott,
fisk, agg och vegetabiliska livsmedel som till exempel fullkornsprodukter, spenat, notter och
baljvaxter.

Jarntoppen ur ett vegetariskt perspektiv (ett urval av jarnrika livsmedel, tillagad

mangd)
Jarn (mg) Energi (kcal)
1. Linser, kokta (150 g) 4,8 190
2. Weetabix (37,5 g — 2 bitar) 4,5 136
3. Vegetarisk fars sojaprotein (125 g) 4,45 210
4. Sojabonor, kokta (150 g) 4,1 192
5. Oumph (125 g) 4,1 102
6. Cashewnotter naturella, 1 dl 3,0 360
7. Falafel (150 g) 2.3 235
8. Spenat, farsk (100 g) 2,1 24
9. Tonfisk (125 g) 1,6 132
10. Havregrynsgrot (230 g) 1,4 110
11. Kikarter, kokta (80 g) 1,4 106
12. Mangold, farsk (100 g) 1,4 16
13. Grona artor, kokta (100 g) 1,3 69
14. Tofu, sojabonsost, 1 dl (65 g) 1,2 48
15. Sesamfro, torkade med skal 1 msk (8 g) 1,2 50
16. Brod, pumernickel 1 skiva (33 g) 1,0 73
17. Agg, kokt, 1 st (50 g) 0,8 68
18. Ragbrod, 1 skiva (35 g) 0,7 85
19. Sojabonsgroddar, 1 dl (35 g) 0,7 51
20.Qourn (125 g) 0,6 130
21. Persika/nektarin, 1 st 0,5 56
22.Torkad aprikos, 1 st 0,4 17
23. Pease fars/strimlor, Findus (125 g) 0,23 234

Jarnupptaget i forbattras av vitamin C, fisk och kott. Det ar framforallt upptaget av jarnet i
vegetabiliska livsmedel som okar med hjalp av dessa livsmedel. At med fordel alltid
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gronsaker till maltiderna och garna en frukt som efterratt.

Jarnupptaget hammas av polyfenoler som finns i te, kaffe och vin samt fytinsyra som finns i
fullkornprodukter men aven stora mangder kalcium i samband med intag av jarnrika
livsmedel. Kalcium finns bla i mejeriprodukter. Spara darfor mjolken, kaffet eller te till
mellan maéltiderna.

En person med jarnbrist tar upp mer jarn fran maten an en person med fyllda jarndepaer.
Jarntillgangligheten ar speciellt viktig under perioder dar jairndepaerna byggs upp, till
exempel hos spadbarn.

Jarnbehov
Spadbarn 77-11 ménader 10 milligram
Barn 1-6 &r 7 milligram
Barn 7-10 ar 9 milligram
Flickor 11-14 ar 13 milligram
Flickor 15-17 ar 15 milligram
Pojkar 11-17 ar 11 milligram
Kvinnor 18-50 ar 15 milligram
Kvinnor 51-70 ar 8 milligram
Kvinnor 6ver 70 ar 7 milligram
Main 6ver 18 ar 9 milligram
Gravida 26 milligram
Ammande 15 milligram
Spadbarn och barn under 5 ar 8 milligram
Barn 6-9 ar 9 milligram
Barn 10-13 ar 11 milligram
Pojkar 14-17 ar 11 milligram

Jarnbrist

Brist pa jarn kan uppstad om det jarn man far genom maten inte racker till for att ersitta det
som kroppen forlorar och forbrukar. Om jarnférraden toms fir man sd smaningom
blodbrist, sa kallad jarnbristanemi. Det finns da inte langre tillrackligt med jarn for att bilda
hemoglobin som binder syra i blodet.

Typiska symtom vid blodbrist ar att man blir blek, trott, andfadd och far nedsatt
immunforsvar. Jarnbrist och jarnbristanemi drabbar oftare gravida kvinnor, tonaringar
eller kvinnor som forlorar mycket jirn pa grund av stora menstruationsblodningar.

Ref: slv.se, Dietist Net Pro



