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BLODRAUDI OG JARN

Hvort sem pu ert vanur blodgjafi eda ert ad koma til okkar i fyrsta skipti

pa pokkum vid pér fyrir ad hafa tekid akvoroun um ad taka patt i ad bjarga

mannslifum med pvi ad gefa bl6d.

[ Bl6dbankanum er heilsa bl6dgjafa avallt 1 fyrirrimi, pess vegna héfum vid
i Blodbankanum o6flugt gaedakerfi sem hjalpar okkur ad tryggja baedi heilsu

blodgjafans og pess sem piggur pessa dyrmeetu gjof.

Pessi baeklingur utskyrir tengslin milli blédrauda og jarns og hvada pydingu
pad hefur fyrir pig ad hafa lagt bl6draudagildi. [ beeklingnum m4 einnig finna
upplysingar um jarnrikt faedi. Jarnrikt feedi er mikilvaegt til ad viohalda gédri
heilsu, ekki hvad sist ef bt ert blédgjafi. Med pvi ad auka neyslu a jarnrikum
feedutegundum minnka likur a jarnskorti og leekkun a blodraudagildum, par
med verda blodgjafir afram mogulegar.

Ordskyringar

Blédraudi: Hemoglobin (Hb)
Jarnbirgdir: Ferritin (Fe)

Blédleysi: Anemia, lagt blodraudagildi
Hem jarn: Haeme iron

Hemfritt jarn: Non-haeme iron
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BLODRAUDI OG JARN
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Blédraudi er protin sem inniheldur jarn og er i raudum blédkornum. Hlutverk
blédrauda er ad flytja stirefni med blédinu fra lungum til allra vefja likamans.
Ef ekki er naegilegt magn blédrauda til stadar i bl6di (blodleysi) minnkar
surefnisgeta likamans p.e. likaminn feer ekki pad strefni sem hann parfnast.
Vid hverja bl6dgjof eru tekin blodsyni par sem medal annars er maeldur
blédraudi og jarnbirgdir. Blodraudagildi undir mérkum geeti bent til leekkunar
a jarnbirgdum

BI D i [ II I i ]

Blodraudasameind
(surefnid binst jarninu) Jam

>

i
9o




“ ja a

Jarn er steinefni sem er mikilveegt til framleidslu 4 bl6drauda en er einnig hluti
af 60rum prétinum likamans. Jarn feest med pvi ad neyta jarnrikra feedu-
tegunda. Vid hverja bl6dgjof tapast litill hluti af jarnbirgdum likamans, eda
u.p.b. 200-250mg og pvi er fylgst med jarnbirgdum blodgjafa.

Helstu einkenni jarnskorts eru:

preyta

hofudverkur

folvi

fotadeird

hand- og/eda fotkuldi

seerindi  munni/tungu

Ef pu finnur fyrir einkennum jarnskorts, radleggjum vid pér ad leita til
heimilislaeknis.
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BLODRAUDI OG JARN

bratt fyrir ad jarn sé hluti af bl6draudasameindinni pa er mogulegt ad hafa
lagar jarnbirgdir an pess ad blédraudagildi séu lag. Likaminn setur

framleidslu blodrauda i forgang pratt fyrir lagar jarnbirgdir. Pad er pvi ekki fyrr
en jarnskortur er ordinn verulegur sem blodraudagildi taka ad laekka.

Hins vegar getur blodraudagildi verid undir viomidunarmorkum pratt fyrir ad
jarnbirgdir séu innan viomidunarmarka. P6 jarnskortur sé algengasta astaeda
blodleysis (lags blodraudagildis) geta margir adrir peettir orsakad blédleysi svo
sem skortur & B-12 vitamini og ymsir sjukdomar.
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Jarnbirgdir eru maeldar reglulega vid blodgjof. Ef jarnbirgdir meelast undir
akvednum vidmidunarmorkum er timabil milli blédgjafa lengt um 4 vikur.
Ef jarnbirgdir meelast enn leegri, ma ekki gefa bl6d timabundid og feer pa
blédgjafinn upplysingar pess efnis dsamt radleggingum um hvernig bregdast
eigi vid jarnskorti. Pegar jarnbirgdir meelast lagar getur stundum reynst

efitt ad nd upp jarngildum eingdngu med mataraedi og pa getur reynst
hjalplegt ad taka inn jarntoflur. Gefa ma bl6d a ny pegar jarnbirgdir hafa nad
viomidunarmoérkum aftur, ef ekkert annad hindrar bl6dgjof.




BLODRAUDAGILDI

FYRIR BLODGJOF

Bl6draudi er maeldur vid hverja bl6dgjof. Til ad geta gefid blod parftu ad vera
yfir lagmarksgildum.

Edlileg bl6draudagildi eru: Lagmarksgildi bl6drauda {
Blédbankanum eru:

Konur: 120-160 g/L Konur: 125 g/L
Karlar: 130-180 g/L Karlar: 135 g/L

Eins og sést a pessum t6lum eru lagmarksgildi Blodbankans haerri en edlileg
blédraudagildi og er astaedan su ad vid hverja heilbl6dsgjof tapar pu litlum
hluta af raudum blédkornum. Pannig ad p6 pu nair ekki okkar viomidum
pydir pad ekki endilega ad pu sért blodlitil/l.

Helstu astaeaur fyrir hvi g®tu verio:

Kyn - konur hafa ad medaltali liffraedilega leegri blodraudagildi en karlar
Afingar - iprottamenn geta haft leegri blédraudagildi vegna aukins bl6drim-
mals

Matar®oi - grenkerar f4 minna af hem-jarni ar fedu sem getur

studlad ad leegri blodraudagildum.

Tioni blodgjafa - blsdgjafar sem gefa reglulega bl6d en neyta ekki jarnriks
feedis geta smam saman tapad jarni sem leidir til leegri blédraudagilda.
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JARN OG MATARZADI
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Fyrst ber ad skoda mataraedi pitt m.t.t. neyslu a jarnriku feedi. Sumir blédgjafar
sem eru i leegri morkum edlilegra blodraudagilda geetu haft lagar jarnbirgdir.
Heegt er ad baeta sér pad upp med pvi ad auka neyslu jarnrikra feedutegunda og
par med heaekka blédraudagildi sin. Par sem pu tapar alltaf einhverju jarni vio
hverja bl6dgjof pa ettu allir blodgjafar (jatnvel peir sem eru med naegar jarn-
birgdir) ad huga vel ad vali a jarnriku feedi til ad vidhalda gédum jarnbirgdum.
ba geta peir gefid afram pessa dyrmeetu gjof sem blédgjof er.
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Pad ma finna tvenns konar jarn i feedu:
hem-jar sem er ad finna i dyrarikinu (i kjoti og fiski)
hemiritt Jarn sem er ad finna i jurtarikinu (i greenmeti)

Likaminn a audveldara med ad taka upp hem-jarn en hemfritt jarn. Feeda ur
dyrarikinu inniheldur mun meira jarn en feeda ur jurtarikinu en hins vegar
getur vel samsett greenmetisfeedi innihaldid naegilegt jarnmagn.
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Rautt kjot inniheldur mikid af hem-jarni og pad eykur lika frasog likamans &
hemfriu jarni. Maltid par sem blandad er saman kjoti/fiski og greenu lauf-
greenmeti hefur jakveed ahrif 4 nytingu jarns ar feedunni. Neysla a C-vitamin
riku fadi eykur einnig upptoku jarns. Avextir og grent laufgrenmeti
inniheldur mikid af C-vitamini og nytist jarnid i avoxtum og greenmeti hvad
best pegar pess er neytt hratt, 1éttsodid eda léttsteikt. Samsetning maltidar
skiptir miklu mali m.t.t. nytingu a jarni ar feedunni t.d. hjalpar ad fa sér glas af
tomatsafa med morgunkorninu eda appelsinu eftir ad hafa bordad kvoldmaltid.



HEM JARN VS.

HEMFRITT JARN

Ad medaltali eru adeins um 10% af daglegri jarninntoku a formi
hem-jarns, en nyting pess er g6d par sem um 25% frasogast.

Meginhluti jarninntoku (90%) er 4 formi hemfris jarns, en nyting pess er
si0ri par sem einungis um 10-17% frasogast.

Hem-jam er einungis ad © Hem-iam
finna i dyraafurdum en

dyraafurdir innihalda

einnig hemfritt jarn.

Allt jarnio sem finna ma
i afurdum jurtarikisins er
hemiritt.
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JARN OG MATARZADI

Er eitthvad sem hamlar nytingu jarns?

Sumar feedutegundir eda drykkir geta hamlad pvi ad likaminn nyti jarnio
ur faedunni, til deemis: te, kaffi, svartir gosdrykkir, sukkuladi, mjélkurmatur,
raudvin.

Petta pydir ekki ad bt purfir ad heetta ad neyta pessara feedutegunda, pu parft
einungis ad hafa petta { huga pegar pu setur saman maltidir.

Mikilveegt er ad fordast neyslu pessara feedutegunda MED jarnrikum
maltidum.

1 [ hverja maltid skaltu velja jérnrikar feedutegundir.

2. begar pu bordar maltidir an kjots (greenmetismaltidir) skaltu neyta
C-vitaminrikra feedutegunda med, til ad auka upptokuna a
hem-jarni.

3. Drekktu te og kafhi MILLI maltida, ekki med maltidum.

DPetta eru eingéngu leidbeiningar, en ekki leeknis- eda
naeringarfredileg radgjof. Ef pu hefur einhverjar ahyggjur tengdar heilsu eda
naeringu skaltu reeda pad vid leekninn pinn.



1 Veldu morgunkorn sem inniheldur vidbaett jarn

2. Beettu vid glasi af appelsinusafa eda vitaminrikum avexti (t.d
jardarberjum, kivi eda melonu)

3. Drekktu kaffi og te milli méltida, ekki med maltidum

Hadegismatur

1 Beettu feedutegundum med hem-jarni (t.d. mogru nautakjoti,

lambakjoti eda fiski) i salatid eda 4 samlokuna pina til ad auka
upptoku jarns i maltidinni. Rautt kjot er mjog rikt af hem-jarni og
eykur einnig frasog 4 hemfriu jarni ar braudi eda greenmeti.

2. Bettu C-vitaminrikum feedutegundum svo sem spergilkali eda
sitrusavoxtum vid greenmetismaltidir til ad auka upptoku & hemfriu
jarni.

3. Drekktu kaffi og te milli méltida, ekki med maltidum.

Kuoldmatur

1 Radleggingar um mataraedi meela med ad rautt kjot sé bordad

2-3 sinnum { viku vegna pess ad rautt kjot inniheldur mikid
magn af hem-jarni. Rannséknir syna ad konur sem borda rautt kjot
reglulega eru liklegri til ad hafa gédar jarnbirgdir.

2. Hvad greenmetismaltidir vardar, atti ad velja jarnrikar
feedutegundir svo sem belgjurtir (linsubaunir, bakadar baunir) og
beeta vid C-vitaminriku greenmeti svo sem brokkolii, blomkali eda
hvitkali til pess ad auka upptoku hemfris jarns i maltidinni.

3. Drekktu kaffi og te milli méltida, ekki med maltidum.
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JARNRIK FADA

Jarn er a tvenns konar formi i faedunni

Hemfritt jarn og
Hem jarn
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Baunir og belgjurtir
t.d nyrnabaunir og
linsubaunir

Tofu

Hemfritt jarn
Erfidara er fyrir likamann
ad nyta hemfritt jarn sem
pydir ad vid frasogum
minna jarn Ur pessum
feedutegundum. Feeda ur
jurtarikinu inniheldur
einungis hemfritt jarn.

Hnetur og fra
Horfraee og sesamfree,
mondlur, ymiss konar
hnetur

Jarnbatt mjol/korn

Trefjarik braud, alls =

kyns morgunkorn, ; ) \/@‘ -

haframjol, groft Grant Avextir

kornmeti Rusinur, purrkadar
laufgraenmeti oA :

) o aprikésur og aorir

Spinat, spergilkal, burrkadir dvextir
greenkal



Hvad hamlar? Hvaé hjalpar?

Kaffi, te og mjélkurmatur Neysla C-vitaminrikrar faedu
getur hamlad nytingu jarns getur tvéfaldad frasog jarns.
ur faedunni. C-vitamin feest m.a. ar
Fordastu ad neyta pessara tomotum, ymsum avoxtum
feedutegunda einni og greenmeti

klukkustund fyrir og eftir

Fiskur
t.d makrill, tanfiskur og
ansjosur

Hem jarn
Likaminn a audvelt med
ad nyta hem jarn. Hem
jarn er i kjoti, kjaklingi,
fiski og skelfiski

|

Skelfiskur
eins og kraeklingur

)
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Innmatur ’

Bl6omor, Rautt kjot og kjuklingur

|ifra.pylsa Pvi raudara sem kjotid er pvi
og lifrarkeefa jarnrikara er pad
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