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Kylling	
  =	
  0,9	
  mg.	
  

Oksekød	
  =	
  2,3	
  mg.	
  

Laks	
  =	
  0,4	
  mg.	
  

Tun	
  =	
  1	
  mg.	
  

Soyabønner	
  =	
  15,7	
  mg.	
  	
  

Grønkål	
  =	
  2	
  mg.	
  

Tørrede	
  abrikoser	
  6	
  mg.	
  

Sesamfrø	
  =	
  14,6	
  mg.	
  

Hvide	
  bønner	
  5,5	
  mg.	
  

Rugbrød	
  =	
  1,7	
  mg.	
  

Svinekød	
  =	
  1	
  mg.	
  

Er	
  der	
  lige	
  så	
  meget	
  jern	
  i	
  planter	
  som	
  i	
  kød?	
  
Ja	
  –	
  oftest	
  meget	
  mere!	
  

Reference:	
  DTUs	
  fødevaredatabank	
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Hæmjern	
  =	
   jern	
   fra	
   animalske	
   fødevarer.	
  Hæm-­‐jern	
  optages	
  bedre,	
  men	
  er	
  en	
  mulig	
   risikofaktor	
   for,	
  
hjertekarsygdom,	
  type	
  2	
  diabetes	
  og	
  tarmkræft	
  
Non-­‐hæmjern	
   =	
   jern	
   fra	
   plantefødevarer.	
   Non-­‐hæmjern	
   er	
   ikke	
   relateret	
   til	
   øget	
   sygdomsrisiko.	
  
Optagelsen	
  øges	
  ved	
  samtidig	
  indtagelse	
  af	
  C-­‐vitamin	
  


