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Jern, hvad er det godt for?

• Jern (Fe)findes i alle kroppens celler

• Jern er vigtig for transport af ilt

• Jern indgår i Hæmoglobin ( i de røde 

blodlegemer) og i myoglobin i 

musklerne.



Det er generelt vanskeligt for befolkningen 

at få jern nok

Derfor har forskningen mest drejet sig om 

hvordan jernoptaget kan optimeres

Den omvendte problematik gælder for 

personer med Hæmokromatose 





Normalt Jernstoffskifte 





Jernopptak i enterocytter og eksport til plasma. a) Normal absorpsjon; ved normal jernstatus produseres mye 

hepcidin som binder seg til ferroportin (Fpn). Komplekset internaliseres og degraderes og lite jern eksporteres 

til plasma. b) Normal absorpsjon; ved jernmangel produseres lite hepcidin og ferroportin« tillater »at mye jern 

eksporteres til plasma. c) Absorpsjon ved HFE-hemokromatose; lite eller inaktivt hepcidin produseres, og 

jerneksporten til plasma går uhindret via ferroportin
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▪ Jern i maden findes dels som hæmjern, der udgør 10-15 % 

af jernet, og resten som ikke-hæmjern.

▪ Hæmjern findes i kød, fjerkræ og fisk og optageligheden er 

ca.20- 25 %.

▪ Ikke-hæmjern findes i vegetabilske produkter, men også i 

kød, æg og mælk, og optageligheden er 2-20 %.



Hvad betyder 

Bio-tilgængeligheden af jern i kosten?

Det betyder: hvor meget af det jern der er i vores 

fødevarer, vi faktisk kan optage gennem tarmen.



KILDER TIL JERN



Normalt optages 10-15% af kostens jern

men personer med Hæmokromatose kan optage 

30-40% af kostens jern

Jern bliver i kroppen

Derfor ophobes det i organer og led, hvis der 

optages for meget.



Myte:

Hæmokromatose patienter skal udgå at spise 

SPINAT og ÆG og Rødt Kød

Ved at kombinere måltidet ”klogt” kan 

Hæmokromatose patienter spise næsten alt.

▪ Spinat indeholder et stof der hæmmer 

jernoptagelsen(oxalsyre)



Det her gælder ikke for personer med 

Hæmokromatose

Fra dagspressen:

Derfor skal du droppe rødvin til bøffen

Din krop får mere ud af det gode i bøffen, hvis du ikke 

samtidig drikker vin.

Mange synes, at en god bøf hører sammen med et 

glas rødvin. Men du snyder din krop for en masse jern, 

hvis du drikker rødvin til bøffen. 

Avisen .dk Anne W. Ravn, klinisk diætist på Aarhus Universitetshospital.



Bøf og rødvin



Oxalsyre, som findes i spinat og rabarber, er en meget kraftig 

hæmmer. Det samme gælder grønsager, som indeholder store 

mængder af det kemiske stof phytat - f.eks. aubergine og linser

Det fosfat-kompleks (fosforprotein: fosvitin), som findes i 

æggeblommer, binder den store mængde jern, som findes i 

blommen, og gør dermed æg til en meget dårlig jernkilde. 



Et glas juice kan eliminerer virkningen af en kop 

te i forhold til at binde jern i kosten fordi juice 

indeholder C-vitamin  



Mørk Chokolade indeholder :2,76mg jern/100 g

Lys chokolade indeholder 1,49mg jern / 100 g

Kakaobønnen er sund i sig selv og indeholder polyfenoler 

– en gruppe antioxidanter, som for eksempel også findes i 

rødvin og te og kaffe
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