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FELDING

Er der lige sd meget jern i planter som i kad?

Ja - oftest meget mere!

Indhold af jern inkl. heemjern pr. 100 g. Indhold af non-haemjern pr. 100 g.
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Sesamfro =‘14,6 mg.

Torrede abrikoser 6 mg.
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Hvide benner 5,5 mg.

Kylling = 0,9 mg.

Greonkal = 2 mg.

Laks = 0,4 mg.

Rugbred = 1,7 mg.

Hamjern = jern fra animalske fodevarer. Heem-jern optages bedre, men er en mulig risikofaktor for,
hjertekarsygdom, type 2 diabetes og tarmkreeft

Non-hamjern = jern fra plantefodevarer. Non-haemjern er ikke relateret til oget sygdomsrisiko.
Optagelsen oges ved samtidig indtagelse af C-vitamin



