Jern, Kost og Hemokromatose

Lone Marianne Severinsen, PB i Diatetik, Ernaering og Sundhed



Jern, hvad er det godt for?

» Jern (Fe)findes I alle kroppens celler

» Jern er vigtig for transport af ilt

e Jern indgar i Hemoglobin (i de rgde
blodlegemer) og 1 myoglobin |
musklerne.




Det er generelt vanskeligt for befolkningen
at fa jern nok

Derfor har forskningen mest drejet sig om

hvordan jernoptaget kan optimeres

Py

Den omvendte problematik geelder for
personer med Hemokromatose
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Fig. 64. Oversigt over omsatning af jern i kroppen.
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Normale eller store jernlagre Tomme eller sma jernlagre HFE-hemokromatose
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= Jern I maden findes dels som haemjern, der udgar 10-15 %

af jernet, og resten som ikke-haemjern.

= Haemjern findes | kad, fjerkree og fisk og optageligheden er
ca.20- 25 %.

= |kke-haemijern findes i vegetabilske produkter, men ogsa i

kad, aeg og maelk, og optageligheden er 2-20 %.




Hvad betyder
Bio-tilgeengeligheden af jern 1 kosten?

Det betyder: hvor meget af det jern der er 1 vores
fadevarer, vi faktisk kan optage gennem tarmen.
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Normalt optages 10-15% af kostens jern
men personer med Hemokromatose kan optage
30-40% af kostens jern

Jern bliver 1 kroppen
Derfor ophobes det 1 organer og led, hvis der
optages for meget.




Myte:

Haemokromatose patienter skal udga at spise
SPINAT og A£G og Radt Kad

Ved at kombinere maltidet “’klogt” kan
Haemokromatose patienter spise nasten alt.

Spinat indeholder et stof der heemmer
jernoptagelsen(oxalsyre)




Det her galder ikke for personer med
Hamokromatose

Fra dagspressen:
Derfor skal du droppe radvin til bgffen
Din krop far mere ud af det gode i bgffen, hvis du ikke

amtidig drikker vin.

Mange synes, at en god bgf hgrer sammen med et
glas radvin. Men du snyder din krop for en masse jern,
hvis du drikker rgdvin til baffen.

Avisen .dk Anne W. Ravn, klinisk dicetist p& Aarhus Universitetshospital.




Baf og radvin




Oxalsyre, som findes I spinat og rabarber, er en meget kraftig
ha&ammer. Det samme galder grgnsager, som indeholder store
meengder af det kemiske stof phytat - f.eks. aubergine og linser

Y e » oy AL - For Bs
“ y "v“ 't.‘fn »
A : . Res w5 4 - "
iY ‘ I ITEE
v I « - X
b, ok DO e
» -

ggeblommer, binder den store mangde jern, som findes |
blommen, og ger dermed &g til en meget darlig jernkilde.
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Et glas juice kan eliminerer virkningen af en kop
te 1 forhold til at binde jern 1 kosten fordi juice
Indeholder C-vitamin




#/Iﬂrk Chokolade indeholder :2,76mg jern/100 g
lLys chokolade indeholder 1,49mg jern / 100 g

Kakaobgnnen er sund i sig selv og indeholder polyfenoler
— en gruppe antioxidanter, som for eksempel ogsa findes i
redvin og te og kaffe
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