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Jarn

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

en einnig er naegjanlegt jarn mikilveegt fyrir edlilegan proska fosturs.

[ flestum tilfellum er n6g 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 avoxtum, dokkgraenu greenmeti

og fraejum.

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

meltingarvegi.

Vardandi melingar og vidbrogd vio blodleysi og/eda jarnskorti 8 medgongu skal vid mida vid

freedslumola maedraverndar PIH.



https://throunarmidstod.is/library/contentfiles/Bl%c3%b3%c3%b0leysi%20og-e%c3%b0a%20j%c3%a1rnskortur%20%c3%a1%20me%c3%b0g%c3%b6ngu.pdf

