B BARNS MAT OVERSIKT Lﬁkartidningen

Vegetarisk mat
ar bra — aven
for sma barn

Egentligen borde alla barn dta en stor andel
vegetabilier. Helvegetarisk mat 4r ett bra
kostalternativ — dven fér sma barn — och
kan ge langsiktiga hilsovinster. Kosten
maste dock vara vil sammansatt, med
extra observans pa vissa naringsamnen.
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Vegetarisk mat 4r i flera avseenden ett hidlsosamt alternativ
for savidl barn som tondringar. Detta dr en standpunkt som de-
las av bla Livsmedelsverket och nordamerikanska samman-
slutningar av niringsexperter [1, 2]. Vegetarianer &ter i all-
ménhet mycket frukt, gronsaker, fullkornsprodukter, nétter
och baljvixter [3-6]. Dessa livsmedel ger nyttiga fetter, fiber,
antioxidanter, kolesterolsinkande fytosteroler och andra
vixtdmnen som medfor att vegetarianer som grupp loper
mindre risk fér ischemisk hjartsjukdom, hogt blodtryck,
stroke, typ 2-diabetes, vissa cancerformer och 6vervikt [7-15].

Samtidigt innebér uteslutandet av animalier att man beho-
ver vara extra observant pa vissa niringsdmnen, i férsta hand
vitamin B;, men &ven vitamin D, kalcium, jarn, selen, jod,
omega 3-fettsyror och proteiner [4-9,12,16]. Detta giller inte
minst barn, som har ett relativt sett stérre niringsbehov per
kilo kroppsvikt [17]. Foraldrar maste dirfor vara medvetna
om de niringsbrister som kan uppkomma nér vissa livsmedel
viljs bort och informera sig om hur man gar tillviga for att
forse barnet med adekvat ndring med genomtidnkta livs-
medelsval och i vissa fall kosttillskott.

Vegan, laktovegetarian eller lakto-ovo-vegetarian
Forskningsunderlaget om hilsoaspekter for barn som far ve-
getarisk mat dr begrinsat, men myndigheter och samman-
slutningar av niringsexperter i olika ldnder drar slutsatsen
att vilplanerade vegetariska koster, med kosttillskott for ve-
ganer, ger tillrickligt med niring och normal tillvéxt [1, 2]. S&-
vil de hilsofrimjande effekterna som riskerna for nirings-
brist varierar med typen av vegetarisk kost.

Eftersom de olika kategorierna skiljer sig mycket at, ar det
viktigt att kdnna till vilka livesmedel som ingar i respektive un-
dergrupp: veganer &ter inga animalieprodukter, varken kott,
mejeriprodukter, 4gg, honung eller andra animaliederivat.
Laktovegetarianer dter inte kott eller 4gg men inkluderar me-
jeriprodukter. Lakto-ovo-vegetarianer inkluderar savil meje-
riprodukter som dggi sin kottfria diet.

Utbudet av vixtbaserade alternativ till kétt och mejeripro-
dukter har 6kat under 2000-talet, vilket gor att mgjligheten
attitaenvarierad vegetarisk kost och tillgodose niaringsbeho-
vet dr visentligt stérre dn fér nagra artionden sedan. Enligt
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Livsmedelsverkets kostrad for barn dr det nu i sin ordning att
ge dven de minsta helt vegetabilisk foda. Livsmedelsverket
skriver: »Om den vegetariska kosten dr vidl sammansatt,
innehaller berikade produkter och ger tillrackligt med energi
kan dven barn éta helt vegetarisk mat - veganmat« [18].

Denna kunskapsdoversikt belyser aktuella ron om relevanta
niringsimnen i den vegetariska kosten, med fokus pa barns
sérskilda behov.

Energi

Studier visar att barn som &ter vegetariskt far i sig tillrackligt
med energi och att de f6ljer normal utveckling och tillvixt [19-
24] men att de tenderar att ha ligre kroppsvikt [19, 22]. Vege-
tarisk kost kan ha lag energitithet om den innehéller en stor
mingd fiber och for lite fett. Eftersom ett lagt energiintag
stiiller hogre krav pa proteinintaget [25], 4r det viktigt att for-
sikra sig om att den vegetariska kosten inte ir alltfor fiberrik
och energifattig och att barnet foljer sin tillvixtkurva.

Proteiner

Envarierad vegetarisk kost kan tillhandahéalla alla essentiella
aminosyror. Men eftersom utbudet av livsmedel med fullvir-
digt protein dr mer begrinsat én i blandkost (Fakta 1), kravs
kunskap om vilka de viktigaste vegetabiliska proteinkéllorna
ir,isynnerhetien strikt vegankost.

Proteinintaget bland barn i de nordiska linderna ligger tva
till tre ganger hogre én de fysiologiska behoven [26]. Ett hogt
intag av animalieproteiner, framfor allt fran mjolkprodukter,
under de forsta levnadsaren kan bidra till 6kad tillvixt och
hégre BMIibarndomen samt ir relaterat till tidigare pubertet
och 6kad risk for 6vervikt och fetma senare i livet [26, 27]. I
i-ldnder, dir det finns stort utbud av vegetabiliska proteinkéil-
lor, torde mojligheterna att tiacka proteinbehovet vara goda,
dven hos barn och ungdomar som éter vegankost.

Vegetabiliska proteinkaillors ldgre proteinkvalitet i kombi-
nation med barns forhallandevis stora proteinbehov (Tabell I)
gor att barn som #ter vegankost bor fa proteinrika livsmedel
vid flera av dagens maltider [18]. Bra sidana livsmedel ir tex
bonor, linser, drter, tofu, falafel, sojabiffar, sojadryck, sojayog-
hurt och kokt quinoa [28]. Aven spannmalsprodukter, nétter
och frén innehéller protein. Genom att 4ta varierat av dessa
livsmedel dagligen tillgodoses proteinbehovet, och s k protein-
komplettering, dvs nar varje maltid byggs upp genom att
spannmal och baljvixter kombineras, ir inte nédvéndig [29].

Vissa dr tveksamma till att ge barn sojaprodukter pa grund
av sojabonans naturliga innehall av isoflavoner, &mnen som
ar strukturellt lika ddggdjurs Gstrogener men med svagare
hormonell effekt. Isolerade isoflavoner ska undvikas, men
den méngd isoflavoner som ingar naturligt i livsmedel av soja-
bonor ir liten och bedéms inte utgéra nagon risk for vare sig
barn eller vuxna [30, 31].

For barn som far laktovegetarisk kost tillkommer mejeri-
produkter som viktiga killor till h6gvirdigt protein, och for

B SAMMANFATTAT

En vdl sammansatt vegetarisk
kost kan innebdra halsofordelar.
Om kosten dr vdlplanerad kan
dven sma barn dta helt vegeta-
riskt.

Det &r viktigt att ge akt pa na-
ringsdmnen som begrdnsas nar
animalier valjs bort. Framfor allt
gdller det vitamin B,,, vitamin D
och omega 3-fettsyror, men dven
proteiner, jdrn, kalcium, selen
och jod.

Utover D-droppar ar B,,-tillskott

nodvandigt for barn som far
vegankost.

Maten bor inte vara for fiberrik
och fettsnal.

Stommen i kosten dr baljvaxter,
tofu och andra sojaprodukter,
notter, gryn, rotfrukter och
gronsaker, berikad mjolk eller
vegetabilisk dryck, rapsolja och
rapsoljebaserade margariner,
brostmjolk och berikad grot eller
valling for de yngre barnen.
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TABELL I. Adekvat proteinintag utifran alder och vikt samt rekommenderat dagligt intag av utvalda vitaminer och mineralimnen, med
exempel pa livsmedel. Killa: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas (version 5 maj 2013) och de nordiska nidringsrekommendationerna NNR
2004 (protein) samt NNR 2012 (vitamin B12, vitamin D, kalcium och jdrn).

Alder Protein g/kg kroppsvikt Vitamin B12, pg Vitamin D, ug® Kalcium, mg Jarn, mg
<6 man® - - - - -
6-11 man 1,1 0,5 10 540 8
12-23 méan 1,0 0,6 10 600 8
2-5ar 0,9 0,8 10 600 8
6-9 ar 0,9 1,3 10 700 9
10-13 ar 0,9 2,0 10 900 11
14-17 ar 0,9 2,0 10 900 15/11 (f/p)
Exempel pa livsmedel

1dlvalling 2,4¢g 0,1 1,3 110 1,3
1 dl barngrot 3,58 0,3 2 104 2
1dl kikarter, kokta 5g - - 50 1,1
1 dlsojabdnor, kokta 8g - - 50 2
100 g tofu 8¢g - - 130 2
100 g quorn l4g 0,3 = 29 0,5
1 falafelboll (17 g) 1,2g - - 12 0,3
1 sojakorv (100 g) 16g = = 47 1,2
1dlquinoa, kokt 1,5g - - 5 0,6
1 dl s6tmandel 13g - - 172 3,4
1 msk jordnétssmor 3,8¢g - - 6 0,3
100 g gronkal 3,3g - - 160 1,7
1dl lattmjolk 3,58 0,5 0,45 120 0
14dgg 78 0,8 0,8 30 1

*Eftersom helamning rekommenderas de forsta 6 manaderna, ges inga rekommendationer fér enskilda naringsamnen.

by ug D-vitamin motsvarar 4o IE.

barn som ater lakto-ovo-vegetarisk kost dven dgg och quorn
[32].

Valet av vegetabilier som proteinkéllor, forutsatt att de ges i
tillracklig méngd och att energibehovet samtidigt ar téckt,
kan som tidigare nimnts innebira langsiktiga hilsovinster
tack vare de vegetabiliska livsmedlens fettsammanséttning
och innehall av fiber, antioxidanter och andra skyddande
vixtkomponenter. Aven uteslutandet av rétt kott och chark-
produkter, som ar riskfaktorer fér cancer [33], bidrar till att
vegetarianer har lagre total mortalitet [35-37] och minskad
risk for vissa cancerformer [34, 37] i kohorter med upp till 28
ars uppfoljning.

Fett

Kosthallning utan fisk begrinsar intaget av de fér barn vikti-
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B FAKTA 1. Proteiner

Proteinkvalitet bestdms
utifran tva kriterier: proteinets

Ovriga vegetabiliska proteiner
har en eller flera essentiel-

sammansattning av essentiella
aminosyror och andel intaget
protein som ar tillgdnglig for
absorption, dvs proteinets
digererbarhet.

Proteiner frdn vegetabilier har
samre digererbarhet dn anima-
lieproteiner pa grund av inne-
héllet av antinutrienter som
hammar proteinabsorption.

Animalieproteiner liksom
proteinet i vissa vegetabilier,
framfor allt sojabonor och
quinoa, har tillracklig mangd
av alla essentiella aminosyror
och kallas for hogvardiga eller
kompletta proteiner.

la aminosyror i otillracklig
mangd, vilket innebdr att dessa
proteiner antingen maste intas
i relativt storre mangder eller
dtas tillsammans med proteiner
vars essentiella aminosyror har
en kompletterande profil.

Genom att dta en varierad
vegetarisk kost ddr baljvaxter
ingar och energibehovet upp-
fylls tillgodoses proteinbehovet
utan att sk proteinkomplette-
ring dr nodvandig vid enskilda
maltider.

galangkedjiga omega 3-fettsyrorna eikosapentaensyra (EPA)
och dokosahexaensyra (DHA). Dock verkar den endogena
syntesen av EPA och DHA hos vegetarianer och dven veganer
vara tillricklig fér att uppritthalla stabil, om &n lag, plasma-
koncentration av dessa fettsyror [38]. For att sikra ett gott in-
tag av alfalinolensyra (ALA), som endogent forléngs till EPA
och DHA, rekommenderas rapsolja eller rapsoljebaserade
margariner [30]. Olivolja dr ett nyttigt val tack vare det goda
innehallet av enkelomittade fettsyror och antioxidanter, men
till skillnad fran rapsolja bidrar olivolja inte nimnvirt med
omega 3-fettsyror [28]. Linfroolja innehaller exceptionellt
mycket ALA [28], vilket innebér att den kan ges som tillskott i
sma mingder. Sedan ett par ar finns ocksa algolja, tillverkad
av mikroalger, som kosttillskott for dem som inte dter fisk
men vill forsidkra sig om ett gott intag av EPA och DHA.

Laktovegetarianer och lakto-ovo-vegetarianer bor tinka
pa attinte basera kosten pa feta mejeriprodukter, eftersom in-
taget av méttat fett da kan bli orimligt stort samtidigt som
jérnintaget blir bristfalligt.

Kolhydrater

Vegetarianer erhaller en storre del av sitt energiintag fran kol-
hydrater &n alldtare [3-7, 16]. Stéirkelsen har en viktig roll som
energikilla, medan kostfiber 6kar méttnadskanslan och avfo-
ringens volym utan att bidra till kaloriintaget. Kolhydraternai
blabonor, drter och linser medfoér ytterligare positiva effekter
tack vare innehallet av gelbildande fiber som fermenteras av
kolonbakterier. Vid fermenteringen bildas kortkedjiga fettsy-

»...vegetarianer som grupp léper mindre
risk for ischemisk hjartsjukdom, hogt
blodtryck, stroke, typ 2-diabetes, vissa
cancerformer och 6vervikt...«
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»De som viljer en helvegetarisk foda
for sina barn bor - som alla féraldrar —
skaffa sig goda kunskaper om mat och
niringsamnen.«

ror som stimulerar tarmens hélsofrimjande bifidobakterier
och laktobaciller. Aven betaglukaner i havre, inulin och andra
fruktaner i tex 16k och bananer samt pektiner i frukt och bar
har denna effekt.

De kortkedjiga fettsyrorna sitts i samband med bl a koleste-
rolsinkande och antiinflammatoriska effekter, ldgre blodglu-
kossvar samt minskad tillvixt av cancerceller [39]. Detta bi-
drar till att vegetarianer som grupp 16per minskad risk férbla
overvikt, typ 2-diabetes, hjart-karlsjukdom och vissa cancer-
former [8-15].

Trots att barn som éter vegetarisk kost bedéms fa i sig till-
riackligt med energi [1, 2, 30], kan man for det enskilda barnet
inte utesluta risken att maten blir f6r voluminés och barnet
ddrmed blir métt fortare, med ett ldgre energiintag som f6ljd.
Hogt fiberintag kan ocksa resultera i 16s eller hard mage, séir-
skilt om intaget av dryck varit otillrackligt. Eftersom vegeta-
riskkostinnehéller mangalivsmedel som bidrar med fiber bor
man inte ensidigt vilja fullkornsbrod, fullkornspasta, raris
och liknande for de minsta barnen. For dldre barn och ton-
aringar dr fullkornsprodukter diremot att foredra pa grund
av det goda innehallet av mineraldimnen, antioxidanter, fyto-
steroler och andra hilsoframjande vixtdmnen [40].

Rekommenderat intag av kostfiber for barn dr 2-3 gram per
MJ (megajoule) fran 2 ars alder [17]. Det motsvarar cal2 gram
fiber per dag for en 2-aring. Som jimforelse kan nimnas att
1dl kikérter ger 4 g fiber, 100 g fullkornspasta 4 g, 1 dl havre-
grynsgrot 2 g, ett dpple 2 g, en potatis 1 g och en skiva knicke-
bréd 1-2 g fiber [28]. Intaget av fiber bor gradvis oka fran tidig
skolalder for att i tonaren motsvara rekommenderat intag fér
vuxna, dvs 25-35 g per dag [17].

Vitaminer

Vitamin B,,. Vitamin B, finns huvudsakligen i animaliepro-
dukter. Mingden B,, som kan férekommai alger och vissa fer-
menterade vegetariska produkter varierar kraftigt. I vissa fall
utgors Bj,-innehallet av inaktiva analoger eller finns i s sma
méngder att dessa killor betraktas som otillforlitliga [41-43].
Veganer maste diarfor sikra adekvat intag genom att éta till-
rackliga mangder By,-berikade livsmedel, ta tillskott eller ba-
dadera. Brist pa vitamin B,, kan leda till bl a perniciés anemi,
tillvixthdmning och i vérsta fall irreversibla nervskador [44].
Pa marknaden finns By,-tabletter, By,-sprej och jirnsaft som
ir berikade med B,,, men inget av dessa tillskott 4r i dagsldget
avsedda fér smabarn.

Innehallet av By, i bréstmjolk paverkas av mammans
B,,-status [45].

Spiadbarn till mammor som iter vegankost kan utveckla
B,,-brist &ven om modern inte har symtom pa By,-brist, och
det ar viktigt att inte bara gravida utan &ven ammande vega-
ner regelbundet tar B,-tillskott [46]. Det kan vararelevant att
testa By,-status infor graviditet for att uppméirksamma even-
tuell By,-brist hos modern.

Mejeriprodukter och dgg kan ticka B,,-behovet, men risken
for By,-brist dr forhojd dven bland laktovegetarianer och lak-
to-ovo-vegetarianer [47]. Ett dgg eller 2 dl mjolk/yoghurt
motsvarar rekommenderat dagligt intag for barn i aldern 2-5
ar[17, 28].

Vitamin D. Intaget av D-vitamin varierar beroende pa typ av
vegetarisk kost. Eftersom den viktiga D-vitaminkallan fisk

saknas, dr intag av berikade produkter eller tillskott avgéran-
de for att undvika D-vitaminbrist. Vissa svampsorter
innehaller D-vitamin [28], men mingden varierar kraftigt,
och svamp konsumeras i regel alltfor sdllan for att kunna till-
godose barns niringsbehov [17]. Livsmedelsverket rekom-
menderar D-droppar dven efter 2 ars alder (och upp till minst
5 ars alder) for barn som inte ater fisk och inte far berikade
mjolkprodukter [30].

I tillskott och vid D-vitaminberikning anvinds vanligtvis
kolekalciferol, vitamin D5, som framstills genom bestralning
avlanolin fran farull. Det férekommer dven berikning med er-
gokalciferol, vitamin D,, som produceras genom bestralning
av svamp, vilket foredras av veganer. Det finns numera ve-
ganska alternativ till de D;-vitamindroppar som distribueras
av BVC, tex en D,-sprej och en sprej innehéallande vitamin Dy
utvunnen ur lav. Vitamin D, har inte lika hog verkningsgrad
som D; [48], meninéringsrekommendationer gors ingen skill-
nad mellan de bada formerna.

Mineraler

Jirn. Absorptionen avicke-hemjirn fran vegetabilier dr sim-
re dn absorption av jarn fran kéttprodukter. Intaget av jirn ar
emellertid likvardigt eller hogre bland vegetarianer &n alléta-
re [5-7,9,12,16], vilket i viss man kompenserar for simre upp-
tag. Studier pa barn visar adekvat jirnintag hos vegetarianer,
och jarnbrist tycks inte vara vanligare [20, 24, 49]. Man har
dock konstaterat ligre ferritinnivaer bland vegetarianer [24]
och 6kad risk for jarnbrist hos barn som &ter vegetarisk kost
dir spannmal utgor frimsta jarnkillan [50].

Eftersom jarnbehovet hos barn oavsett kosthallning kan
vara svart att tillgodose, ir det sirskilt viktigt for vegetaria-
ner att inkludera jarnrika livsmedel som bonor, adrter, linser,
tofu eller andra sojaprodukter i barnets mat. Matratter som
tex bonbiffar ger betydligt mer jarn dn ratter med mjolk och
ost som huvudingredienser. Kikértsrora, sesampasta eller
bonpastej som palidgg ger mer jirn dn ost. Notter och froer,
framfor allt pumpafro, innehaller mycket jarn [28].

I vegetarisk kost kan #ven livsmedel innehallande sma
méngder jarn, exempelvis torkad frukt i miisli och jarnberi-
kad fruktpuré till grot, utgora viktiga bidrag till det totala
jérnintaget. Intag av C-vitaminrik gronsak eller frukt i sam-
band med maltid okar upptaget av icke-hemjiarn [51]. Med
hjalp avberikad grot dr det littare att kommauppi tillrickliga
méngder jairn. Darfér rekommenderar Livsmedelsverket att
barn under 2 ar som éter vegetariskt far berikad grot eller vil-
ling [30]. Ammade barn erhaller jarn fran brostmjolken, som
innehaller en littabsorberad form av jarn, laktoferrin [28, 52].

Komjolk har 1agt jirninnehall, och darfér bor man viinta
med att ge mjolk som dryck och stérre méngder fil eller yog-
hurt till dess att barnet fyllt1ar [53].

Om barnet inte ges jirnberikade produkter kan tillskott av
jarnsaft Overvégas. Jarnsaft finns av olika fabrikat och
innehaller jirnsulfat eller jirnglukonat i méingden 5-7 mg per
tesked (5 ml). Jarnsaft ir inte avsedd for barn, men om dose-
ringen anpassas for barn och inte 6verstiger det rekommende-
rade dagliga intaget om 8 mg, torde nyttan med berikning
Overviga risken for 6verintag hos barn som éter vegetarisk
kost men inte inkluderar jirnberikade grotar och villingar.

Kalcium. Lakto(-ovo-)vegetarianer far i sig tillrickligt med
kalcium om de konsumerar 5 dl mjélkprodukter om dagen
(galler barn 6ver 1 ar). Det ir foretriadesvis lattmjolk som re-
kommenderas, eftersom den har 1agt innehall av méttat fett
och dr berikad med D-vitamin. Niringsinnehallet dr i 6vrigt
likvirdigt med fetare mjolksorter. Tva skivor ost motsvarar
1dl mjolkikalciummaéngd [28].

Livsmedelsverket rekommenderar att barn som far vegan-
kost ammas ldngre 4n barnets forsta levnadsar, inte bara for
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B FAKTA 2. Rad for vegetarisk kosthallning for barn

Praktiska rad baserade pa
Livsmedelsverkets »Bra mat
for barn o-5 ar - handledning
for barnhidlsovarden« (version
februari 2013. p. 31-6).

® Brostmjolk arnaringsmas-
sigt och immunologiskt sett
den perfekta barnfédan. Nar
barnet kring halvaret intro-
duceras forannan mat ar det
viktigt att bibehalla amning-
en och lata den nya maten
vara ett tillskott till brost-
mjolken. Brostmjolken ger
ett gott bidrag till energi-
och ndringsintaget dven un-
der det andra levnadsaret,
vilket kan vara av sdrskild
vikt for barn som ater vegan-
kost.

Barn som inte ater fisk och
inte far berikade mjolkpro-
dukter behdver fa D-droppar

hummus, linscurry, jord-
noétssmor, sojakorv eller
tofu) bidrar med bla protei-
ner, mineraldmnen och vita-
miner. For att minska even-
tuell flatulens kan baljvaxter
med fordel bl6tlaggas och
sedan kokas ordentligt mju-
ka i nytt vatten.

Rapsolja och rapsoljebase-
rade margarineri matlag-
ningen bidrar med ome-
ga3-fettsyror.

C-vitaminrik frukt eller gron-
sak till varje maltid 6kar
upptaget av jarn.

Berikad grot eller valling
sakrar adekvat jarnintag.
Lattmjolk, mellanmjolk eller
berikade vegetabiliska
drycker bidrar med bla vita-
miner och mineraldmnen.
(Observera: Ej risdryck for

B FAKTA 3. Menyforslag for barn 2-5 ar

Dagsmenyn motsvarar rekom-
menderat dagligt intag av
energi och ndring for barn 2-5
ar, med reservation for vitamin
D och B,..

Frukost: Liten skal yoghurt/
soja-/havreyoghurt och musli
med torkad frukt. Brod med
jordn6tssmor. Latt-/mellan-
mjolk eller berikad vegetabilisk
dryck.

Mellanmdl: Appelbitar och
»quinoa-frutty« gjord pa
quinoa blandad med yoghurt/
soja-/havreyoghurt och en klick
sylt. Vatten.

Lunch: Tre pannkakor (vanliga
eller veganska forstarkta med

sojamjol) med sylt och
morotsstavar. Knackebrod
med matfett och gronsaker.
Latt-/mellanmjolk eller berikad
vegetabilisk dryck. Klementin
till efterratt.

Mellanmdl: Halv banan och ett
par torkade aprikoser. Vatten.

Middag: Ett par falafelbollar,
pitabrdd, ris, broccoli och en
klick graddfil eller hummus.
Latt-/mellanmjolk eller berikad
vegetabilisk dryck.

Kvidill: Smorgds med hummus
och skivad avokado och pap-
rika. Latt-/mellanmjolk eller
berikad vegetabilisk dryck.

nor foljaktligen vara ett gott val. Forskningsunderlaget om

barn under 6 ar).

e Notter och fron dr ndringsri-
ka —till de minsta barnen
bor de ges finfordelade.

dven efter 2 ars alder (och
upp till minst 5 ars alder).

® Dagligt intag av baljvaxter
(i form av exempelvis falafel,

kalciumintagets skull utan dven for energi- och niringsinta-
get i stort [30] (Fakta 2). Mjolkfri modersmjolksersiattning
finns att tillga, men ingen strikt vegansk sadan. Till barn som
far vegankost ir det dessutom viktigt att véilja kalciumberika-
de alternativ till mjolk och yoghurt, tex drycker och produk-
ter baserade pa havre eller soja eller apelsinjuice med tillsatt
kalcium. De berikade vegetabiliska dryckerna innehaller i re-
gel lika mycket kalcium som komjélk, dvs 120 mg/100 ml. S&-
ledes uppfyller 5 dl av dessa drycker rekommenderat dagligt
intag fér barn i aldern 2-5 ar [17, 28]. Ekologiska vixtdrycker
berikas inte. Risdryck bor inte ges till barn under 6 ar, efter-
som risprodukter generellt innehaller relativt hog halt arse-
nik [54].

Andra kalciumkéllor dr exempelvis sesamfrén, mandel,
gronkal, nésslor, sojabonor, broccoli och vitkal. Spenat
innehaller férvisso mycket kalcium, men pa grund av det hoga
innehallet av oxalsyra ar absorptionen 1ag. Det kalcium som
finns i vegetabilier ar 6ver lag inte lika ldttabsorberat som kal-
cium i mejeriprodukter [55], och darfor ar de berikade produk-
terna viktiga i den veganska kosten. Om man missténker att
barnets intag avkalcium &r fér lagt bor kosttillskott 6vervigas.

Jod. Aven vegetarianer bor vilja jodberikat salt for att for-
hindra jodbrist, som kan leda till nedsatt skoldkortelfunk-
tion och himmad tillvixt. Det dr viktigt att observera att
innehallet av jod i mineralsalter och sk gourmetsalter varie-
rar. Makroalger som jodkélla ir inte att rekommendera, ef-
tersom innehallet kan vara mycket hogt, vilket ocksa utgor en
risk for stérningar i sk6ldkortelns hormonproduktion [56].

Selen. Selen finns fraimst i kott, fisk, dgg och mjolk [28]. Svens-
ka jordar ir fattiga pa selen, och dirfor dr det bra att variera
med importerade vegetabilier som spannmalsprodukter, balj-
vixter, notter, framfor allt paranétter, och frén [57].

Alla barn bor dta mer vegetabilier
Belédggen for de positiva effekterna av ett rikligt intag av vege-
tabilier dr 6vertygande. Halsoméassigt kan vegetariska matva-

sma barn som far vegetarisk kost ar begrinsat, och vi efterly-
ser ytterligare forskning om dessa barns niringsstatus och
hillsoutveckling i vuxen alder, tex jirnstatus hos barn som
fods upp pa vegetarisk kost utan att dta jarnberikade grotar
eller villingar. Vegetabiliernas sdmre biotillgénglighet vicker
fragan om vegetarianer bor rekommenderas ett niringsintag
som 4r storre dn alldtares. Vi ser ett behov av att niringstill-
skott med jarn, vitamin B,, och D, anpassas fér barn och god-
kdnns som likemedel i syfte att férebygga ndringsbrister.

Avslutningsvis énskar vi att férdldrar 6ver lag uppmuntras
att 6ka andelen vegetabilier i barnens kost. De som véljer en
helvegetarisk féda for sina barn boér — som alla fordldrar -
skaffa sig goda kunskaper om mat och niringsimnen. All
kosthallning bor vara vil sammansatt, och en vegansk kost
som innehaller berikade livsmedel och kosttillskott dr enligt
Livsmedelsverkets kostrad acceptabel dven for de minsta. I
Fakta 3 ger vi menyforslag fér vegetarisk kost fér barn i aldern
2-54r.

L#kare, sjukskoterskor och annan sjukvardspersonal beho-
ver alltsa inte ha en ifragasidttande instdllning till fordldrar
och barn som viljer bort kétt och andra animalier. De kan for-
medla att vegetarisk mat kan vara ett positivt val som till-
fredsstéller kroppens néringsbehov. Vid osikerhet kring
kostvalet remitteras till dietist som kan ge konkret vigled-
ning.

B Potentiella bindningar eller jdvsforhallanden: Inga uppgivna.
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