Dieetadyvies bij een

ijzertekort




Wat doet ijzer in het lichaam

lJzer is een mineraal dat belangrijk is voor 0.a. de vorming van hemoglobine. Dit
hemoglobine neemt de zuurstof op in de longen en vervoert die naar alle cellen in
het lichaam.

Het lichaam bevat een kleine voorraad aan ijzer. Deze voorraad ligt opgeslagen in
lever, milt en beenmerg.

lJzer komt in twee vormen voor in de dagelijkse voeding: als heemijzer en als non-
heemijzer. Heemijzer zit alleen in dierlijke producten. Non-heemijzer zit vooral in
plantaardige producten en minder in dierlijke producten. Heemijzer wordt beter
opgenomen in het lichaam.

IJzertekort

Bij een tekort aan ijzer wordt er niet voldoende zuurstof afgegeven in het lichaam.
Dit wordt ook wel ‘bloedarmoede’ genoemd. Hierdoor kunt u zich moe en slap
voelen, er bleek uit zien, het snel koud hebben, snel geirriteerd zijn en last hebben
van rusteloze benen.

]zertekort kan veroorzaakt worden door:

- onvolwaardige voeding

- een verminderde opname van ijzer in de darm

bijvoorbeeld als gevolg van een ziekte

- abnormaal ijzerverlies, zoals bij ernstige bloedingen

- zwangerschap

- door het geven van borstvoeding

- tijldens de groei bij kinderen

- bij vrouwen tijdens de vruchtbare leeftijd (ijzer verlies tijdens menstruatie)
- een vegetarisch of veganistisch eetpatroon

Een gezonde voeding, met voedingsmiddelen rijk aan ijzer, helpen mee het tekort
aan ijzer te voorkomen of te verminderen.



Hoeveel heeft u nodig?

Categorie/leeftijd Dagelijkse aanbevelingen van ijzer
(milligram)

Kinderen

6-11 maanden 8

1-5 jaar 8

6-8 jaar 9

9-13 jaar 11

Mannen

14-17 jaar 11

18 jaar en ouder 11

Vrouwen

14-17 jaar 15*

Vanaf 18 jaar tot de overgang 16"

Na de overgang 11

Zwangere vrouwen 16"

Bij borstvoeding 16"

Bronnen:

- 0-17 jaar: Gezondheidsraad 2014

- Vanaf 18 jaar: Gezondheidsraad 2018

- Zwangeren: Gezondheidsraad 2021

- Bij borstvoeding: Gezondheidsraad 2024

*In bepaalde gevallen gelden er hogere aanbevelingen, omdat de kans op een
ijzertekort groter is. Dit is het geval als je zwanger bent of borstvoeding geeft.
Ook hebben vrouwen tot de overgang een grotere kans op een ijzertekort,
doordat ze bloed en daarmee ook ijzer verliezen als ze ongesteld zijn.




Waar zit het in?
Bij gezonde en gevarieerde voeding bevat normaal gesproken voldoende
ijzer. Hieronder een aantal voorbeelden van producten met de verschillende

hoeveelheden ijzer per portie.

Brood

1 snee witbrood 0,2 mq ijzer
1 snee bruinbrood 0,5 mg ijzer
1 snee donker roggebrood 1,2 mgq ijzer
1 snee volkorenbrood 0,7 mq ijzer
Zoet beleg

1 portie jam 0,1 mq ijzer
1 portie pindakaas 0,4 mg ijzer
1 portie appelstroop 2,6 mq ijzer
Hartig beleg

1 plak kaas 0,0 mq ijzer
1 plak ham 0,1 mg ijzer

1 plak rosbief 0,3 mg ijzer
1 plak cornedbeef 0,6 mq ijzer
Groente

100 g gekookte bloemkool 0,3 mgq ijzer
100 g rauwkost 0,6 mg ijzer
100 g gekookte sperziebonen 0,8 mq ijzer
100 g gekookte spinazie 2,4 mg ijzer
100 g gekookte broccoli 0,9 mg ijzer
100 g gekookte boerenkool 1,1 mg ijzer
Aardappel en vervanging

509 gekookte aardappel 0,3 mg ijzer
509 gekookte witte pasta 0,4 mq ijzer
509 volkoren pasta 0,9 mgq ijzer
509 gekookte witte rijst 0,1 mq ijzer
509 gekookte zilvervliesrijst 0,2 mq ijzer



Vlees/vis

100 g kip

100 g varkensvlees

100 g vis gemiddeld

100 g rundvlees

100 g mosselen gekookt

Vegetarisch

100 g Quorn

25 g gemengde noten

50 g ei

100 g bonen gedroogd

100 g Valess filet

100 g Valess schnitzel

100 g Tahoe (tofu, sojakaas)

Fruit

1 stuks citrusfruit

1 stuks fruit (geen citrus)
1 stuks kiwi (groen)

Tussendoortjes

1 el Roosvicee ferro

1 el Floradix

1 handje rozijnen

1 handje abrikozen

1 dadel

2 blokjes 70% cacao chocolade

0,8 mq ijzer
0,9 mq ijzer
0,8 mq ijzer
2,0 mgq ijzer
3,9 mq ijzer

0,3 mgq ijzer
1,0 mq ijzer
1,2 mg ijzer
5,0 mq ijzer
2,2 mg ijzer
2,2mg ijzer
2,4 mg ijzer

0,1 mg ijzer
0,3 mgq ijzer
0,4 mg ijzer

1n1mg ijzer
1nmg ijzer
0,4 mg ijzer
0,8 mgq ijzer
0,1 mg ijzer
0,4 mg ijzer



Opname

Bepaalde stoffen in de voeding verhogen de opname van ijzer. Vitamine C zorgt
ervoor dat je ijzer beter opneemt. Als je bij elke maaltijd groente of fruit eet, neemt
je lichaam ijzer dus gemakkelijker op.

Calcium in zuivelproducten, fytaat in granen en peulvruchten en polyfenolen in thee
en koffie kunnen de opname van ijzer verminderen. Dit is echter een klein effect.
Onderzoeken laten zien dat dat niet leidt tot ijzertekorten.

Wanneer je naar het totale voedingspatroon op de lange termijn kijkt, dan zijn er
geen specifieke voedingsstoffen die je hoeft te vermijden vanwege een remmend
effect op de ijzeropname.

Met een gevarieerd eetpatroon krijg je ook voedingsmiddelen binnen die de

opname stimuleren en het remmende effect weer kunnen opheffen.
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Notities:




Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




