Trott och hingig?
Ofta frusen?

Du kanske har
jarnbrist!

Det enklaste botemedlet ar ratt kost. Mjalloms Palt Tunnbrdd ar ett bra alternativ, som kan
hjilpa dig fran jarnbrist pa ett naturigt och gott sitt.

Kroppen forlorar standigt sm& méangder jarn genom celler frdn hud och tarmslemhinna, urin, svett
0.s.v. Detta ersitts normalt via fédan. Hos manga kan dock tillgdngen pa jarn frén fédan vara
reducerad av flera skal, t ex. genom bantning, oldmpligt sammansatt kost m.m. Andra kan ha
storre behov av jarn genom 6kade jarnférluster, t ex. kvinnor med spiral eller stora mensvolymer,
blodgivare etc. Vaxande ungdomar med snabbt 6kande blodvolymer och muskelmassa kan ha
behov av extra jarntillforsel, speciellt om de idrottar.

Av jarnmediciner kan manga f&8 mag- och tarmbesvar och da kan Palt Tunnbrod vara ett
naringsriktigt och &ven vélsmakande alternativ. Det kan dtas som smorgés eller tillagas som
varmrétt enligt den beskrivning som du hittar pa paketet, en god gammal mattradition som for
dvrigt belénats med diplom fran Gastronomiska Akademien "for bevarande av en viktig
gastronomisk tradition".

Jarnet i Mjalloms Palt Tunnbréd ar av typen Hemjérn, den typ av jarn som kroppen lattast tar upp.
Brodet ar for 6vrigt bakat pa rena naturprodukter som fullkornsrag- och vetemijél av hog utmalning,
vatten, blodprotein fran svensk nét och gris och salt. Inget socker eller sirap &r tillsatt, inte heller
nagra som helst tillsatser som t ex. konserveringsmedel eller fargdmnen. En skiva bréd ger ca: 2,5
mg jarn. Statens Livsmedelsverk rekommenderar 10 mg jarn for man och 18 mg fér kvinnor per
dag.

Om du inte hittar brodet i just din butik kan du be dem ta hem det. Lamna da garna bestélInings-
nummer sa ar det lattare for butiken att bestilla produkten. Foljande bestéllningsnummer galler
beroende pa vilken kedja butiken tillhér: ICA 1886597, COOP 25175, AXFOOD 407382 &
BERGENDAHL 82974.

Mg jarn per 100 g vara

Palt Tunnbréd (Mjélloms) >31,0 Leverpastej 8,0
Blodpudding, ca 10% fett 17,0 Messmor 5,0
Notlever, stekt 12,9 Ragbrod, mjukt 2,5
Frukostflingor (Corn Flakes m fl) 10,0

Kélla for jamforda produkter: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas
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