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Dit testresultat

Kapillarblodprgven viser, at De har et

1 20 ferritinniveau pa

ng/ml

Ferritinkoncentrationen angives delvist ligeledes i enheden

ug/l. Omregnet svarer det til 1 ng/ml = 1 ug/I.

[ 4
Deres krops jernlagre ligger inden for det optimale omrade.
Ferritinniveauet bgr altid ligge inden for dette omrade.
@ < 20ng/mllave ferritinvaerdier, 20 - 400 ng/ml tilstraekkelige @ fra 400 ng/ml forhgjede
lngerevarende jernmangel mulig jernreserver ferritinvaerdier, lngerevarende

belastning af kroppens jernlagre

Optimere ferritinniveau

For at bibeholde niveauet anbefales det, at De, ogsa i fremtiden, sgrger for at fa et
jerntilskud, der er tilpasset Deres situation og individuelle behov.

Ofte stillede spgrgsmal

Hvorfor behgver kroppen jern? A

Jern er npdvendigt bl.a. for bloddannelsen og transporten af ilt til cellerne i kroppen. Det
er desuden vigtigt for immunsystemet og for energistofskiftet.

H\or meget jern behgver kroppen? A



Det anbefalede daglige indtag af jern er jf. DGE (den tyske levnedsmiddelforening) 10 mg
for maend. Kvinder har pga. deres menstruation et gget behov for jern og ber derfor
indtage 15 mg.

De kan laese om yderligere anbefalinger for bgrn, gravide og ammende kvinder her.

Hvornar er jernbehovet forhgjet? A

Som udgangspunkt kan jernmangel opsta hos mennekser i alle aldre, hvis man ikke
indtager nok jern, hvis jernoptagelsen er heemmet, eller hvis der er tale om en blgdning.
Fplgende grupper har risiko for jernmangel: Kvinder, gravide, ammende kvinder, 2ldre,
nyfpdte og bprn samt vegetarer, veganere og sportsudgvere.

De kan finde yderligere informationer om risikogrupperne her.

Er for meget jern skadeligt for kroppen? A

Da kroppen ikke har en reguleringsmekanisme, der nedsaetter og udskiller det
overskydende jern, kan man komme i en situation, hvor man har for meget jern i
kroppen. Dette fgrer til beskadigelse af leveren, bugspytkirtlen og hjertemusklen og er
uden lzegelig behandling livsfarligt. Det frarades derfor, at man indtager jerntilskud som
egenbehandling og uden passende laboratorieprgver.

Hvilke fglger en ophobning af jern i kroppen kan have, kan De laese om her.

Hvad er symptomerne pa jernmangel? A

De fgrste symptomer er hartab, skrgbelige negle samt revner i mundvigene. Senere
opstdr der symptomer som traethed, bleghed, hovedpine, svaghed og dndengd.
Jernmangel vil pd sigt fgre til, at man udvikler en sakaldt jernmangelanami. Er det
tilfeldet, anbefales det ubetinget, at De s@ger |lege for at beslutte, hvad der videre skal
ske.

De kan finde narmere informationer om symptomerne her.

Hvilke levnedsmidler indeholder jern? A

Kost, der indeholder meget jern, er kad, indmad og h@nseaeg. Vegetabilske
levnedsmidler sasom bzelgfrugter og kornprodukter indeholder ligeledes paene
maengder jern.

Som udgangspunkt kan jernmangel opsta hos mennekser i alle aldre, hvis man ikke
indtager nok jern, hvis jernoptagelsen er h@mmet, eller hvis der er tale om en
blgdning. Felgende grupper har risiko for jernmangel: Kvinder, gravide, ammende
kvinder, 2ldre, nyfedte og bgrn samt vegetarer, veganere og sportsudgvere.

Er der en forskel pa animalsk og vegetabilsk jern? A



Jern fra animalske produkter (hamijern) kan optages direkte af den menneskelige
organisme, mens det vegetabilske jern (ikke-hamjern) fgrst skal omdannes af
organismen, sa det kan optages. Ved denne proces gdr en stor del af jernet tabt. Derfor
er animalsk jern mere veerdifuldt end jern fra vegetabilske fgdevarer'.

Hvordan kan man forhgje jernniveauet? A

Udover at indtage jern via kosten for at forhgje jernniveauet og for at fylde jernlagrene
op, kan man ogsa indtage receptfrie og receptpligtige jernpraeparater.

Hvad skal man ggre, hvis man har et meget lavt jernindholdi »
kroppen?

Hvis man har et meget lavt ferritinniveau eller har problemer med at optage jern i
tarmen, har man mulighed for at fa en indsprgjtning eller en infusion hos laegen.

Hvilke faktorer nedsaetter optagelsen af jern? A

Calciumsalte (i maelkeprodukter) og lignin samt phytat (i fuldkornsprodukter) kan
hamme kroppens optagelsen af jern. Spinat, redbeder, rabarber og kakao indeholder de
sakaldte oxalsyrer, der ligeledes kan fgre til en darligere jernabsorption. Ogsa fosfat (i
cola), polyfenoler (i te og kaffe) og salicylat (i aspirin) er "anti-naeringsstoffer".

Hvis du har yderligere Kontakt os via email pa: Vi efterlader dig ikke bare alene
spgrgsmal om dine med dine testresultater, men
testresultater, sa tgv ikke stptter dig pa vej mod en

med at kontakte os. symptomfri fremtid. Dit

Cerascreen-Team
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