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Vegetarisk og vegansk kosthold kan vare egnet i alle
livsfaser hvis de planlegges godt og suppleres med enkelte
vitaminer og mineraler.

Nasjonalt rad for ernering har nylig kommet med en ekspertuttalelse om vegetarisk og
vegansk kosthold (1). I ekspertuttalelsen gis det rdd for hvordan helsepersonell kan
mgte familier med et vegetarisk eller vegansk kosthold.

Gravide, ammende og spedbarn har et sarlig behov for tilstrekkelig tilfgrsel av
neringsstoffer, bade for barnets vekst og utvikling og for mors helse. Med god
planlegging kan bade vegetarisk og vegansk kosthold dekke behovet for naeringsstoffer
i disse fasene (2). Slik kost har rikelig innhold av en rekke vitaminer, mineraler og
kostfiber. Helsefordeler inkluderer redusert risiko for preeklampsi og fedme samt
lavere eksponering for miljagifter (3).

Samtidig kan et restriktivt eller ubalansert kosthold gi mangel pa viktige vitaminer og
mineraler som vitamin By, D-vitamin og jod, med alvorlige konsekvenser for barnet.
Disse neeringsstoffene er ngdvendige for fosterets hjerne og nervesystem og for at
barnet skal utvikle seg normalt. Tidlig i svangerskapet bar det derfor gis tilbud om a
madle B1y- og D-vitaminstatus i tillegg til jernstatus. Jodstatus er vanskelig & male, men
inntaket kan estimeres ved at det spgrres om bruk av jodholdig kosttilskudd, bruk av
meieriprodukter eller jodberikede plantedrikker.

Et sunt og balansert vegetarisk eller vegansk kosthold kan settes sammen av
belgvekster (bgnner, linser, erter), grove kornvarer, grgnnsaker, frukt, ber, ngtter, frg
og planteoljer, magre meieriprodukter eller plantedrikker og eventuelt egg.

Gravide og ammende bgr fra planlegging av svangerskapet daglig ta en multivitamin-
og mineraltablett (med blant annet 400 pg folat) og en kapsel med algeolje som
inneholder omega-3-fettsyren dokosaheksaensyre (DHA). Jerntilskudd kommer
eventuelt i tillegg. En halv liter kalsiumberiket plantedrikk daglig vil bidra til a dekke
behovet for kalsium. Tang og (s@rlig) tare kan inneholde skadelig mye jod og bar
brukes med forsiktighet.

Spedbarn og smabarn

Hvis familien har et vegetarisk eller vegansk kosthold, er det serlig verdifullt at barnet
far morsmelk hele det farste levearet og gjerne lenger. Hvis mor sgrger for tilstrekkelig
inntak og god status av vitamin By og jod, trenger det fullammede barnet kun tilskudd
av D-vitamin. Hvis barnet ikke kan fa morsmelk, eller trenger mer melk enn mor kan
gi, er morsmelkerstatning av kumelk eller soya eneste alternativ.

Strenge, ensidige dietter bar ikke gis til barn. Hvis vektgkningen er for lav, bgr barnet
fd mer morsmelk/morsmelkerstatning, flere maltider og mer fett i kosten. Nar barnet
ikke lenger fullammes, eller mors status er usikker, bagr barnet fa et tilskudd som
inneholder vitamin B>, jod og D-vitamin.

Det finnes flytende vegansk multivitamin- og mineraltilskudd for spedbarn. Nér barnet
har startet med fast fade, bar det ogsa fd DHA i form av algeolje (vegetabilsk omega-
3).

Pa Helsenorge.no gis rdd om sunt vegetarisk og vegansk kosthold for ulike grupper.
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