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Haemoglobin veerdier for
fuldblodsdonorer:
Kvinder: mindst 7,8 mmol/liter
Maend: mindst 8,4 mmol/liter

Jernmangel kan afhjeelpes, hvis du spiser
+ fgdevarer, som indeholder jern. Jern fra disse
produkter optages godt af kroppen:

Det er ikke farligt, men du kan fgle
dig mere treet end normalt.

Afheengig af dine pravesvar e Alle former for kad
kan du blive tilbudt e Fisk, skaldyr og aeg
jerntabletter. Disse produkter indeholder ogsa jern, men kun 5-
Det er vigtigt, at du tager 10 % optages af kroppen:
tabletterne som foreskrevet. e Harfrg, sesamfrg, chiafrg, linser, bgnner,
kikeerter
Ved maveproblemer (treeg e Spinat, granne oliven, broccoli, serter, grankal
mave eller diarré) er det ok at e Rosiner, figner, abrikoser
tage én tablet hver anden dag. e Havregryn, rugbred, ngdder

C-vitamin har en gavnlig effekt pa jernoptagelsen.
Spis derfor gerne fadevarer, der er rige pa C-
vitamin til alle maltider fx juice, frugt og
grontsager.

Lees mere om jern og
bloddonation
pa sundhed.dk

og bloddonor.dk o Nogle fgdevarer nedseetter jernoptaget.

? Undga disse ved maltider (1 time far og efter):
o Kaffe, te og kakao

Faktaarket er udarbejdet af organisationen Bloddonorerne Danmark i samarbejde med
Transfusionscentre (OTCD) og Dansk Selskab for Klinisk Immunologi (DSKI).



