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Varfor ar det extra viktigt med
jarn for gravida kvinnor?
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Jarn ingar i de roda blodkropparna som hjélper till att transportera livsviktigt syre till
dina och ditt barns celler. Jarnbrist i kroppens depéer och celler kan leda till trétthet,
blodbrist och oka risken for infektioner.

Rekommenderat intag av jarn ar hogre hos kvinnor an hos man: 15 mg/dag for
kvinnor och 9 mg/dag for man. Behovet okar annu mer under en graviditet nar
blodvolymen okar. Det kan darfor vara svart att tacka jarnbehovet under graviditeten
och for manga blir det aktuellt att ta extra jarn.


https://www.nestlebaby.se/gravid

Vilka livsmedel innehaller extra mycket
jarn?
Det ar bra att kénna till vilka livsmedel som é&r rika pa jarn:

e blodpudding/blodkorv = 22,8 mg/100 g
» vetekli = 6,3 mg/100 g

» rostbiff = 3,5 mg/100 g

 kokta linser = 3 mg/100 g

I maten finns det tva olika typer av jarn:

» hemjarn, som finns i t.ex. kott och fisk och latt tas upp av kroppen.

« icke-hemjarn som finns i spannmal, art- och baljvaxter och gronsaker. Icke-
hemjarn ar svarare att tas upp av kroppen och paverkas av olika faktorer i
kosten. Till exempel kan &mnen i kaffe och te minska upptaget av jarn fran
maltiden, medan mat som innehaller C vitamin kan 6ka upptaget.

Tips for ett battre jarnupptag:

o Oka jarnupptaget genom att dta C-vitamin till jarnrik kost.

« Pressa lite citron over fisken och at garna gronsaker till. Avsluta maltiden med
en apelsin som efterratt.

o At en portion av kott, fisk eller baljvaxter till bade lunch och middag.

« Véanta minst tva timmar efter maltiden med att dricka svart te eller kaffe
eftersom de hdmmar jarnupptaget om man dricker direkt efter maltiden.

» Ett kosttillskott med jarn kan behovas om du ar vegetarian eller vegan, men
ocksa om du vantar tvillingar eller om det inte var lange sedan du var gravid
senast. Tveka inte att diskutera det har med din barnmorska och radfraga garna
en dietist.

Tank pa att vissa livsmedel, som spenat, ar det svart att ata tillrackligt stora mangder
av for att fa i dig ratt méangd jarn. 100 g farska spenatblad ger bara omkring 3,4 mg
jarn jamfort med 100 g blodkorv som ger 22,8 mg jarn.



