
Hvaðan fáum við járn úr matnum?

Hem-járn nýtist vel úr 

fæðunni. Hem-járn finnst 

aðallega í fæðutegundum 

úr dýraríkinu

Nonhem-járn nýtist ekki 

eins vel úr fæðunni en 

geta verið járngjafar engu 

að síður. Nonhem-járn 

finnst aðallega í 

fæðutegundum úr 

jurtaríkinu

Auka upptöku járns 

C-vítamín hjálpar til við að nýta járnið í matnum. C-vítamín er að finna í ávöxtum og grænmeti, sérstaklega í sítrusávöxtum (sítrónu, lime appelsínu, 

kíví og greipaldin), jarðarberjum, tómötum og papriku. Það getur verið gott að hafa þessar matvörur með járnríkum máltíðum.

Hindra upptöku járns 

Kalk og tannín draga úr nýtingu járns í matnum.  Kalk er helst að finna í mjólkurvörum og tannín í kakó, kaffi og tei. Það getur verið gott að sleppa því 

að drekka þessa drykki með járnríkum máltíðum, gera það frekar milli máltíða.

Fiskur
þorskur, ýsa, lúða

Kjöt
nautakjöt, lambakjöt, 

svínakjöt, kjúklingur
Innmatur
blóðmör

Egg

Ávextir
þurrkaðir ávextir eins og fíkjur, rúsínur og apríkósur

Grænmeti
dökkgrænt grænmeti eins og spínat, 

grænkál og brokkolí

Hnetur og fræ
möndlur, kasjúhnetur, pistasíur, valhnetur, 

chiafræ, graskersfræ, sólblómafræ og 

vörur úr hnetum eins og hnetu- og 

möndlusmjör, tahini

Kornvörur 
haframjöl, quinoa og 

heilkornabrauð, járnbættar 

kornvörur, s.s. morgunkorn.

Járn nýtist betur úr heilkorna 

súrdeigsbrauðum en 

sambærilegum gerbrauðum

Baunir og belgjurtir 
rauðar og grænar linsur, 

svartbaunir, kjúklingabaunir, 

sojabaunir og vörur úr 

baunum s.s. tófú, hummus 

og tempeh

Sumar fæðutegundir geta hindrað eða aukið nýtingu járns úr fæðunni. Ef um járnskort er að ræða getur verið gott að hafa eftirfarandi í huga:
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