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Visste du att du kan ha normalt Hb och dnda ha jarnbrist?

Kénner du dig tr6tt, deppig och orkeslés? Det kan
vara jarnbrist. Blir du dessutom snabbt andfadd eller
far hjartklappning? Det kan vara jarnbristanemi.

Anemi, aven kallat blodbrist till foljd av jarnbrist, ar en
av vara vanligaste folksjukdomar men relativt okéand. Om
du har jarnbrist kan du kénna dig trott, ha svart att kon-
centrera dig med mera. Vad manga inte vet ar att du
kan ha ett bra Hb men dnda ha brist pa jarn i forraden.

Alla kan ha brist pa forradsjarn, aven kallat ferritin, ocksa
du som ar fullt frisk i 6vrigt och vid en forsta koll har helt
normala blodvarden. Du kanske inte ater kott eller nyss har
fattbarn. Vid vissa sjukdomar som till exempel inflamma-
toriska sjukdomar, hjartsvikt eller nedsatt njurfunktion &r
det sarskilt vanligt att du kan behdva extra jarntillskott.

Har kan du lasa hur du kan gora for att forbattra din
jarnhalsa.




Jarnet behovs for att du ska kunna bilda roda blodkroppar som transporterar syre till hela
kroppen. For lite jarn kan leda till blodbrist.

Jarn ar ett viktigt &mne for kroppen. Jarn ingar som en nédvéandig byggsten i hemo-
globin, som finns i de réda blodkropparna och som ger blodet dess roda farg. Hemoglobin
transporterar syre fran lungorna ut till alla kroppens celler. Jarn behdvs ocksa for att till
exempel hjarna, muskler, hjarta och andra organ ska fungera optimalt.

Vanligtvis far du i dig det jarn du behdver via maten. Jarnet tas upp via tarmen och
lagras framst i jarnférraden lever, benméarg och mjélte. Nar kroppen behdver tillverka nya
blodkroppar, hdmtas jarnet fran forraden.

Du férlorar lite jarn naturligt varje dag. Dessutom kan du férlora jarn genom blédningar
(tex menstruationer) och vid vissa sjukdomar sa som inflammatoriska tarmsjukdomar,
magsar, hjartsvikt eller nedsatt njurfunktion. De funktionella jarndepaerna kan paverkas
och da racker inte det jarn du far i dig via maten sa du behdver tillféra jarn pa annat satt.
Det ar inte alltid du marker nar jarnférraden borjar témmas. Forst nar du far uttalad jarn-
brist bildas det farre, sma och bleka réda blodkroppar och du drabbas av blodbrist dven
kallat anemi.



Jarnférradet i kroppen kan minska av olika orsaker. Det kan paga under en langre tid utan
att det syns pa ditt Hb-varde. Darfor ar det viktigt att ocksa mata férradsjérnet och jarn-
mattnaden.

Det finns manga orsaker till blodbrist, en av dem och den vanligaste ar jarnbrist.
Enligt WHO har man blodbrist om Hb &r lagre an 1209/l hos kvinnor och 130g/l hos man.
Men dessa varden ar individuella och kan variera mellan olika personer.

Kroppen bygger upp lager av jarn. Det kallas for férradsjarn och méts med blodprovet
ferritin. Medelvarden pa ferritinnivan for man ar 125 och for kvinnor 50 mikrogram per liter
(pg/L). Manga manniskor, sarskilt kvinnor i fertil alder har ofta for laga jarnvarden, utan
att de far en ordentlig utredning och behandling av sjukvarden.

Jarnet transporteras fran forraden till benmargen dar de réda blodkropparna bildas.
Fungerande jarntransport ar darfér en férutséttning for bildandet av réda blodkroppar
och méats med blodprovet jarnméttnad.

Om du har jarnbrist och inte fyller pa forraden med nytt jarn, kan kroppen inte bilda
tillrackligt manga roda blodkroppar och inte transportera tillrackligt med syre till cellerna.



Det ar bra att kanna till att jarnbristen kan uppkomma
pa olika satt, sa du kan bli hjalpt till ratt behandling.

Absolut jarnbrist — tomt i férraden

Om kroppen under en period anvéant sa mycket jarn att
kroppens jarnforrad ar otillrackliga eller témda har du
utvecklat en “absolut jarnbrist”. Ett sénkt blodvarde, Hb,
innebar att dina forrad varit tomma en langre tid.

Funktionell jarnbrist — blodbrist trots fyllda férrad
Du kan faktiskt ha jarn i férraden men anda ha jarnbrist.

Denna typ av jarnbrist kallas vardagligt for “funktionell
jarnbrist” och ar vanlig vid inflammatoriska tillstand,
hjartsvikt och njursjukdom. Vid funktionell jarnbrist ar
upptaget av jarn i tarmen hdmmad och forradsjarnet
kan inte utnyttjas. Detta pavisas bast med blodprovet
jarnmattnad.

Jarnbrist utan blodbrist

Pa senare tid har man alltmer uppmé&rksammat att man
kan utveckla jarnbrist utan att ha blodbrist, sarskilt kvin-
nor, och detta kan vara en orsak till oférklarlig trétthet.
Om du av nagon anledning misstanker jarnbrist bor du
be att fa testa ditt forradsjarn och jarnmattnaden i blodet.




Du kan drabbas av jarnbrist aven om du ar fullt frisk. Ar du bara uppmarksam och haller
koll pa forradsjarn och jarnmattnad behdver besvaren inte bli sa stora att de leder till
blodbrist.

Alla méanniskor forlorar lite jarn naturligt varje dag genom att hudcellerna stéts av och
genom blédningar i mag-tarmkanalen. Blédningarna ar ofta mycket sma, men eftersom
de sker varje dag kan en jarnbrist med tiden uppsta om kosten innehaller for lite jarn.
Kvinnor i fertil alder och &ldre har oftare jarnbrist an andra.

Vanliga orsaker till jarnbrist
1. Du far i dig for lite jarn via maten.

2. Du forlorar blod vid till exempel menstruationer, blodgivning,
och sjukdom i mag-tarmkanalen.

3. Du har en sjukdom som leder till funktionell jarnbrist (se sidan 8),
vanligt vid inflammatoriska tillstand, hjartsvikt och njursjukdom.

4. Det uppkommer ett 6kat jarnbehoy, till exempel vid graviditet.



Symptomen pa jarnbrist kan stdmma in pa flera olika sjukdomar eller brister,
men att kontrollera forradsjarn och jarnmattnad kan vara en bra bérjan.

Nagra vanliga symptom kan vara
e Trotthet

¢ Minskad ork

* Yrsel

e Nedstamdhet

e Koncentrationssvarigheter
* Frusenhet

e Huvudvark

e "Restless legs” (RLS)

Vid anemi pa grund av jarnbrist kan ocksa tillkomma
e Andfaddhet

e Hjartklappning

e Oronsus mm




Jarnrik mat

Att ata bra ar alltid viktigt. Om du har jarnbrist ska du se till att ata mer av mat som
innehaller jarn, till exempel kott, baljvéxter, indlvsmat och blodpudding. Vegetabilisk kost
innehaller betydligt mindre jarn. Forr i tiden lagades ofta maten i jarngrytor som da
bidrog med lite jarn varje gang. Svaga syror tex askorbinsyra (C-vitamin) 6kar jarnupptaget.

Jarntabletter

Jarntabletter kan fas pa recept men kan ocksa kdpas receptfritt pa apotek. Det tar dock
lang tid, ofta manader att fylla pa jarndepaerna eftersom bara en liten del av jarnet i
tabletterna tas upp av tarmen.

Intravendst jarn

Sedan 6ver femtio ar har det funnits jarnpreparat som ges direkt in i blodbanan (intravenst).
Idag finns det lakemedel som kan aterstalla jarnbalansen i férraden. Funktionell jarnbrist
(se sidan 8) kan avhjalpas endast med intravends jarnbehandling.

Ovriga jarntillskott
Jarntillskott som du kan kdpa i vanliga livsmedels- och hélsokostbutiker innehaller oftast
for lite jarn for att kunna aterstélla balansen om du har jarnbrist.



Har du symptom pa jarnbrist ska du kontakta din lakare. Om du har jarnbrist finns bra
behandlingar for att aterstélla jarnbalansen.

1. Misstanker du jarnbrist ska du kontakta din vardcentral och boka tid fér en undersékning.

2. Bade Hb, ferritinniva (férradsjarn) och jarnmattnad ska da kontrolleras. Medelvarden
pa ferritinnivan for méan ar 125 och for kvinnor 50 mikrogram per liter (ug/L). Jarn-
méattnaden bor inte understiga 20 %. Om det visar sig att du har jarnbrist, bor du fa
fortsatt utredning. Manga personer, sarskilt kvinnor, har for laga jarnvarden utan att
de far ratt behandling.

3. Svar pa Hb kan du oftast fa direkt.

4. Har din lakare konstaterat att du lider av jarnbrist finns idag lékemedel som bade
hojer Hb och aterstaller jarnforraden.
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Ingredienser:

1 ragfralla

12 msk leverpastej

nagra gurkskivor (farsk eller inlagd)

1 tsk farskost, naturell eller med pepparrot
2-3 skivor rokt n6tkott nagra salladsblad
2 tomat i skivor

2 bitar soltorkade tomater

1 glas apelsinjuice

Gor sa har: Bred leverpastej pa den ena delen av frallan. Légg pa gurkskivor. Bred farskost
pa den andra delen. Lagg pa skivorna av notkott, tomatskivor, salladsblad och strimlor
av soltorkade tomater. Servera tillsammans med ett glas juice.

Kommentar: Fiberrikt ragbrod toppat med leverpastej och rokt notkott ar ett bra mellan-
mal som ger dig bade jarn, protein och fibrer. Ett glas juice innehaller dagsbehovet av
C-vitamin och gér att jarnet tas upp mer effektivt. Gronsakerna bidrar med antioxidanter,
goda smaker och vacker farg.

ost ar viktigt for ett bra
arnbrist ar det svart att

via maten och dumaste
i |lakemedel.

brtion

innehaller oftast




e Ammande kvinnor: 15 milligram

e Kvinnor i icke-fertil alder: 9 milligram

e Man: 9 milligram
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