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KAPITTEL 6

6. Hvordan sette sammen et naeringsrikt
vegetarisk eller vegansk kosthold?

Det kan veere store helsegevinster ved & ha et plantebasert kosthold. Du kan sette sammen kosten din slik at
behovet for energi og naeringsstoffer dekkes, men det krever noen basiskunnskaper om hvor de ulike
neeringsstoffene finnes og hvilke det er ngdvendig a ta tilskudd av.

Et naeringsrikt vegetarisk eller vegansk kosthold bgr settes sammen av fglgende matvaregrupper:

® Bgnner, linser og erter (belgvekster), og produkter av disse, som hummus, bgnne- og linsepostei, tofu
og andre soyaprodukter

® Fullkornsprodukter, som for eksempel havregryn, byggryn, hirse, bokhvete, kornblandinger, grovt brad,
fullkornsris og fullkornspasta

® Grgnnsaker, frukt og baer

® Ngtter og frg, og produkter av disse, som mandel- og ngttesmar

* | ettmelk og magre meieriprodukter — eller plantedrikker tilsatt naeringsstoffer, som soya-, mandel- og
havredrikk og andre meierierstatninger

® Planteoljer som rapsolje, olivenolje og ngtteoljer, og plantebasert margarin

| tillegg bar du ta tilskudd av enkelte vitaminer og mineraler, eller passe pa at du far tilstrekkelig av disse
gjennom matvarer tilsatt naeringsstoffer. Dette gjelder spesielt vitamin B12, D-vitamin, jod og kalsium.



For at kosten skal gi mest mulig av viktige neeringsstoffer, bgr du hver dag inkludere alle
hovedmatvaregruppene nevnt over. Til daglig bgr du begrense inntaket av sukker og siktet hvetemel og
matvarer som inneholder mye av dette, som kaker, kjeks, desserter og godteri. Bruk heller fullkornsris og
fullkornspasta enn hvit ris og hvit pasta. Velg ogsa grovbrad fremfor loff. Hvis du inkluderer melk og
meieriprodukter i kostholdet ditt, bar du velge produkter med mindre fett.

De fleste plantedrikker (soya-, mandel og havredrikk) og andre meierierstatninger er tilsatt flere vitaminer og
mineraler (se spgrsmal 10). Les innholdsdeklarasjonen pa produktene. Hvis du er usikker pa om du far
tilstrekkelig av vitaminer og mineraler gjennom kosten, bgr du ta kosttilskudd daglig.

* Kostholdsplanleggeren og Matvaretabellen er verktay som kan brukes for & beregne inntaket av ulike
naeringsstoffer.

Spedbarn og sma barn

Hvis mor har et vegetarisk eller vegansk kosthold og vil at barnet ogsa skal ha det, er det seerlig verdifullt &
amme hele det fgrste levearet og gjerne lenger, ndr mor har mulighet til det.

Hvis barnet av ulike grunner ikke kan fa morsmelk, eller trenger mer melk enn mor kan gi, er
morsmelkerstatning det eneste alternativet hele farste levear.

Vanlig morsmelkerstatning er laget av kumelk. Det finnes morsmelkerstatninger som er laget av soya. | fglge
bade den europeiske og den amerikanske barnelegeforeningen, kan soyabaserte morsmelkerstatninger brukes
til barn i familier med vegansk kosthold, men slike erstatninger skal ikke gis til premature barn. Soyabasert
morsmelkerstatning kan i sjeldne tilfeller utlgse soyaallergi hos disponerte barn. Denne typen
morsmelkerstatning har inntil nylig vaert lite tilgjengelige p& apotek i Norge. Hvis barnet trenger mer melk enn
mor kan gi, og soyabasert morsmelkerstatning ikke er tilgjengelig néar barnet trenger det, ma barnet fa
kumelkbasert morsmelkerstatning. Morsmelkerstatning (enten laget av kumelk eller soya) har en
sammensetning av naeringsstoffer som er tilpasset barnets behov. Spedbarn skal ikke fa hjemmelaget
morsmelkerstatning laget av plantedrikker eller annet. Dette medfarer risiko for alvorlig feilernaering.

For & vokse og utvikle seg optimalt, trenger barn nok energi og naeringsstoffer i kosten. Strenge, ensidige
dietter bar ikke gis til barn. Noen studier kan tyde pa at barn som far vegankost vokser langsommere. Fglg
ngye med pa barnets vektutvikling. Hvis vektgkningen er for lav bgr barnet fa mer
morsmelk/morsmelkerstatning, flere maltider og mer fett i kosten. Overvekt er mindre vanlig hos barn som far
vegankost.

Falg de generelle radene om introduksjon av fast fgde. Bruk industrifremstilt grgt tilsatt jern eller lag graten selv
av jernrike kornslag. Inkludér i middagsmaltidet matvarer som er gode kilder til protein og jern, som godt kokte
banner, linser og erter (belgvekster), og produkter av soya (som tofu), samt grannsaker, poteter, fullkornsris og
planteoljer — som rapsolje, olivenolje og valngttolje. Veer forsiktig med salt og sukker til sma barn. Bredmat kan
introduseres nar barnet greier & tygge bradbiter. Bruk brgd med hgy andel sammalt mel, myk plantemargarin
ogl/eller smgrbart palegg som most avokado, ngttesmgr, tofu, tahini, soyaost, vegetarpostei, bannepostei,
linsepostei og hummus. For barn som har et laktovegetarisk eller lakto-ovo-vegetarisk kosthold, kan ost og egg
veere gode kilder til energi og naeringsstoffer.

Frukt og grgnnsaker inneholder relativt lite energi (kalorier) per volumenhet, og det fyller mye opp i sma mager.
Det er derfor viktig at sma barn ikke spiser s mye frukt og grennsaker at det fortrenger plassen til andre viktige
matvarer som grove kornprodukter, bgnner, linser, ngtter og fra. Frukt er fint som dessert, mellommaltider og
som supplement til annen mat.
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https://www.kostholdsplanleggeren.no/
https://www.matvaretabellen.no/

Morsmelk eller morsmelkerstatning vil gi barn et viktig tilskudd av naeringsstoffer ogsa etter ett ars alder. Fra
barnet er ett &r gammelt kan det gradvis g over til familiens kosthold.

Se spgrsmal 3 om kosttilskudd til spedbarn. Anbefalinger om spedbarns kosthold er beskrevet i brosjyren "Mat
og maltider for spedbarn” og i falgende artikler pa helsenorge.no:

® Vegetarkost og vegankost: Spedbarn 0-1 ar
Fast fgde til babyen

® Amming og morsmelk

Morsmelkerstatning

Gravide og ammende

Gravide og ammende bgr dekke energibehovet med naeringsrik mat som beskrevet over. | utgangspunktet kan
gravide og ammende spise det samme som ellers, men bgr unnga enkelte matvarer, les mer pa helsenorge.no.

Hvilke vitaminer og mineraler som bgr tas i form av tilskudd, vil avhenge av kostholdet (se spgrsmal 2). For
mange vil de viktigste veere vitamin B12, D-vitamin og jod. Disse kan innga i et multivitamin-mineraltilskudd. Ca.
14 liter plantedrikk med kalsium per dag, vil sammen med kalsiumrike matvarer som grgnne grgnnsaker og
mandler, gi et tilstrekkelig inntak av kalsium. Tilskudd av folat og jod bar om mulig tas allerede far
svangerskapet. Gravide og ammende bgr veere sveert forsiktige med tang og tareprodukter fordi disse kan
inneholde skadelige mengder av jod (se spgrsmal 4).

Rad om vegetarisk og vegansk kosthold for gravide og ammende, samt praktiske rad for hvordan et vegetarisk
og vegansk kosthold kan settes sammen, finnes pa helsenorge.no.

Energibehovet er noe gkt i svangerskapet:

® Fgrste trimester: En frukt, for eksempel en banan (100 kcal).

® Andre trimester: Et mellommailtid, for eksempel en brgdskive med margarin og palegg og en frukt (300
kcal).

* Tredje trimester: To mellommaltider, for eksempel havregrat av soyadrikk, en brgdskive med margarin
og palegg og en frukt (500 kcal)

Sist faglig oppdatert: 27. september 2021
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https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/mat-og-maltider-for-spedbarn
https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/mat-og-maltider-for-spedbarn
https://www.helsenorge.no/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/vegetarisk-kosthold/spedbarn-0-1-ar/
https://www.helsenorge.no/spedbarn/spedbarnsmat-og-amming/fast-fode-til-babyen/
https://www.helsenorge.no/spedbarn/spedbarnsmat-og-amming/amming-og-morsmelk/
https://www.helsenorge.no/spedbarn/spedbarnsmat-og-amming/morsmelkerstatning/
https://www.helsenorge.no/gravid/mat-og-drikke-som-gravide-ikke-bor-spise/
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/vegetarisk-kosthold/

