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Gode rad om kost, hvis du lider af
jernmangel

Jernmangel medfgrer, at du bliver traet, bleg og uoplagt, og maske bliver du svimmel, far
hovedpine og nedsat modstandskraft, s& du nemmere far infektioner.

Du kan afhjeelpe jernmangel ved at spise korrekt sammensat kost.

Sadan afhjeelper du jernmangel

Spis fedevarer, der indeholder jern
Der er mest jern i fgdevarer, der kommer fra dyr, og jernet fra disse produkter optages
godt af kroppen:

Alle former for ked

*  Fjerkrae
+ Fisk
»  Skaldyr
o /[Eg.

Desuden er der jern i frugt, grent, bred og nadder, men kun 5-10 % heraf optages af
kroppen:

* Fxterrede frugter: Rosiner, figner, abrikoser
« Gregnne grentsager: Arter, broccoli, grgnne oliven, spinat, grankal
* Havregryn, rugbragd, mandler, ngdder.

Sammensat maltidet korrekt

* Kad fremmer kroppens optagelse af jern fra planterigets fadevarer. Sgrg derfor for at
spise kad til de maltider, hvor det passer ind.

» C-vitamin har en gavnlig effekt pa jernoptagelsen. Spis derfor fadevarer, der er rige pa
C-vitamin, til alle maltider, fx juice, frugt og gr@ntsager.

» Kaffe, te og kakao nedsaetter optagelsen af jern. Undga derfor disse drikkevarer ved
hovedmaltiderne.

Folg de almene kostrad
Desuden geelder de almindelige kostrad fordelt pa 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider:

+ Spis frugt og mange grentsager.
*  Spis mere fisk.

* Veelg fuldkorn.

* Veelg magert kad og kedpaleeg.
* Veelg de rigtige fedtstoffer.

* Veelg magre mejeriprodukter.
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* Drik vand.
*  Spis mindre sukker.
* Spis mad med mindre salt.

Forslag til sammensaetning af maltider
Det fglgende er forslag til, hvordan du kan sammensezette dagens maltider, sa du far godt
med jern:

* Morgen: Havregrad med rosiner

* Formiddag: Knaekbrgd med skinke samt frugt

*  Frokost: Rugbr@d med sild, leverpostej, kylling og rakost

» Eftermiddag: Grovbolle med hamburgerryg samt frugt

» Aften: Kartofler, ris eller pasta med kad eller fisk, samt sauce og grgntsager.
» Sen aften: Tarret frugt, ngdder og mandler.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os. Hvis du vil vide mere om
jernmangel, kan du eventuelt laese mere pa https://patienthandbogen.dk — s@g pa:
‘jernmangelanami’.

@ Sengeafsnit for Gynakologi

TIf. 97 66 30 93
Vi treeffes hele degnet.
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