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Godt planlagt og med enkelte tilskudd kan vegetarisk og
vegansk kosthold dekke behovet for alle neringsstoffer og
bidra til god helse og forebygging av sykdom.
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Mlustrasjon: Hilde Thomsen

De siste arene har det veert gkt oppmerksombhet i befolkningen rundt plantebasert
kosthold og en gkning i antallet som spiser vegetarisk og vegansk kost, serlig blant
unge (1). Det finnes ulike arsaker til & spise vegetarisk eller vegansk, inkludert hensyn
til klima, miljg og dyrevelferd samt smakspreferanser, religion og etikk.
Vegetarianisme og veganisme er for de fleste del av en livsstil, og veganisme er
anerkjent som et livssyn (2). Slike valg bgr mgtes med respekt, og helsepersonell bgr
kunne gi god og tilpasset veiledning.

Vegetar- og vegankost

Vegetarkost defineres vanligvis som et kosthold der meieriprodukter og eventuelt egg
er inkludert, mens vegankost kun inneholder plantebaserte matvarer. Man kan ha et
kosthold i et spektrum fra det rent plantebaserte/veganske til det animalskdominerte,
der mange velger et sted imellom.

Dagens kunnskap tyder pa at et riktig sammensatt plantebasert kosthold er
helsefremmende og kan egne seg i alle livsfaser — bade for voksne, gravide, ammende,
barn og eldre (3-6). I flere nyere metaanalyser har man sett pd sammenhengen mellom
inntak av ulike matvarer og risiko for de vanligste livsstilssykdommene som hjerte- og
karsykdom, diabetes type 2 og overvekt, kreftsykdom samt levetid (7—13).
Oppsummert viser studiene at det er gunstig a spise hovedsakelig plantebasert samt lite
radt og bearbeidet kjatt og sukker. Dette er i trdd med de norske kostrddene (14).
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«Dagens kunnskap tyder pa at et riktig sammensatt plantebasert
kosthold er helsefremmende og kan egne seg i alle livsfaser»

Et sunt og balansert vegetarisk eller vegansk kosthold kan settes sammen av
naringsrike plantebaserte matvarer og produkter av disse. Matvaregrupper som daglig
ber innga i kostholdet er belgvekster (bgnner, linser, erter), grove kornvarer,
grgnnsaker, frukt, beer, ngtter, frg og planteoljer, magre meieriprodukter eller
plantedrikker samt eventuelt egg (1). Samtidig bgr inntaket av sgte og fete matvarer
begrenses, fordi det kan fortrenge neringsrike matvarer og bidra til overvekt.

Kostholdsplanleggeren (15) og Matvaretabellen (16) er verktgy som kan brukes for &
beregne inntaket av ulike neringsstoffer.

Far man i seg nok naringsstoffer?

Et kosthold som beskrevet over inneholder rikelig med fiber og tilstrekkelig med
proteiner. Flere planteproteiner, som soyaprotein, har like god proteinkvalitet som
protein fra animalske kilder (17). Aminosyrer fra belgvekster og kornprodukter
kompletterer hverandre, sa proteinkvalitet er sjelden et problem i et kosthold som
inneholder protein fra ulike plantekilder. Man trenger imidlertid ikke a innta
belgvekster og kornprodukter i samme maltid, slik man trodde tidligere (17).

«Proteinkvalitet er sjelden et problem i et kosthold som inneholder
protein fra ulike plantekilder»

Personer som har et vegetarisk eller vegansk kosthold, har ofte et hgyere inntak av
umettet fett og et lavere inntak av mettet fett enn andre (18). Inntaket av langkjedede,
flerumettede omega-3-fettsyrer ma imidlertid vies serlig oppmerksomhet. Den
langkjedede omega-3-fettsyren dokosaheksaensyre (DHA) er ngdvendig blant annet for
vekst og utvikling av hjerne og nervesystem hos foster og spedbarn. Tilstrekkelig
DHA-tilfarsel er derfor serlig viktig i svangerskap, ammeperiode og hos sma barn. T et
tradisjonelt kosthold er vanlige kilder til denne fettsyren animalske, nemlig fisk, sjadyr,
tran og egg. I et vegetarisk eller vegansk kosthold kan langkjedete omega-3-fettsyrer
tilfgres i form av algeolje, som kapsler eller flytende olje (1). Den kortere omega-3-
fettsyren alfalinolensyre, som finnes i planter, kan i noen grad omdannes til DHA i
kroppen. Gode kilder til alfalinolensyre er blant annet linfrg og linfrgolje, valngtter og
gresskarkjerner. Grad av omdannelse varierer imidlertid betydelig og kan pavirkes av
genetiske forhold, kjonn, helse, alder og kostsammensetning (6, 19).

Uten tilskudd eller berikete produkter kan det ogsa veere utfordrende a fa tilstrekkelig
av enkelte vitaminer og mineraler som vitamin B, jod og vitamin D (5, 19).
Tilstrekkelig inntak av vitamin B{5 og jod i svangerskap og ammeperiode er ngdvendig
for normal utvikling av hjerne- og nervesystem hos fosteret og det ammede barnet. Hos
voksne er subklinisk vitamin B1p-mangel over tid forbundet med blant annet
demenssykdom (5). For dem som har et vegetarisk eller vegansk kosthold, anbefales
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derfor et multivitamin- og mineraltilskudd som inneholder flere vitaminer og mineraler,
inkludert vitamin By, vitamin D og jod (1). Det er litt forskjellig dosering i ulike
tilskudd.

«For dem som har et vegetarisk eller vegansk kosthold, anbefales et
multivitamin- og mineraltilskudd som inneholder flere vitaminer
og mineraler»

Innholdet av vitamin B, er i en del tilskudd hgyere enn anbefalt inntak. Den vanlige
opptaksmekanismen for dette vitaminet, via intrinsisk faktor, mettes vanligvis ved
omtrent halvparten av anbefalt inntak fra et maltid. For a gke opptaket kan derfor
tilskudd eller berikete produkter fordeles i to ulike maltider. En annen
opptaksmekanisme er via passiv diffusjon, med ca. 1 % opptak av hgyere doser (20).
Dette er forklaringen pa at enkelte tilskudd har et mye hgyere innhold av vitamin B1»
enn dagsbehovet (4). Dette vitaminet er lite toksisk, og det regnes som ufarlig a innta
hgyere doser enn anbefalt.

Sjeplanter som tang og tare inneholder mye jod, men siden enkelte typer har skadelig
hgye mengder med jod, er det viktig & kjenne jodinnholdet og tilpasse inntaket deretter
dersom man velger sjgplanter for & dekke jodbehovet. Kosttilskudd er ofte et tryggere
alternativ med tanke pd jod (1, 21). Mange plantedrikker er tilsatt kalsium og flere
vitaminer, inkludert vitamin B1,, og plantedrikker tilsatt kalsium inneholder like mye
kalsium som kumelk. Omkring %% liter plantedrikk med kalsium per dag vil sammen
med kalsiumrike matvarer som grgnne grgnnsaker og mandler gi et tilstrekkelig
inntak. Ver oppmerksom pa at gkologiske plantedrikker ikke er tilsatt vitaminer eller
mineraler.

Oppfolging og relevante blodprover

Ved oppfelging av personer med et vegetarisk eller vegansk kosthold kan det tilbys
malinger av enkelte essensielle neringsstoffer ved blodprgver. Fordi mangel pa vitamin
B1y kan ha betydelige negative konsekvenser, og fordi ikke alle er like godt oppdatert
pa hvilke tilskudd og berikete produkter de bgr innta, ber vitamin B1, vies serlig
oppmerksomhet (19). Ved vurdering av vitamin B1,-status bgr man male vitamin By,
og metylmalonsyre (MMA), eventuelt ogsa homocystein. Hemoglobin og stgrrelsen pa
blodcellene kan ogsa males, men avvikende verdier er ikke spesifikt for vitamin B1y-
mangel. Det anbefales en arlig vurdering av vitamin Bqp-status, i alle fall de forste
arene etter endring til et vegetarisk eller vegansk kosthold, siden kroppslagre kan vare i
flere ar for de synker under referanseomradet.

«Ved oppfolging av personer med et vegetarisk eller vegansk
kosthold kan det tilbys madlinger av enkelte essensielle
nzringsstoffer ved blodprover»

Jernmangelanemi forekommer omtrent like hyppig blant dem som spiser vegansk som
hos resten av befolkningen (5, 22). Serlig hos kvinner i fertil alder som taper jern
gjennom menstruasjoner, kan det veere grunn til & male jernlagre (ferritin).
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Vitamin D-status bgr males ved 25-OH-vitamin D i serum, siden det er fa kilder i et
vegetarisk og vegansk kosthold og mange vil fa lave serumnivaer om de ikke tar
tilstrekkelig tilskudd. Jodstatus kan derimot ikke males i en blodprgve. I
forskningsprosjekter brukes jod i urin som markgr, men i klinisk praksis kan et estimat
av inntaket brukes, f.eks. ved a spgrre om personer bruker et kosttilskudd,
meieriprodukter (kumelk, yoghurt, brun ost) eller plantedrikk som inneholder jod.

Med god veiledning og oppfelging fra leger og annet helsepersonell kan riktig
sammensatt vegetarisk og vegansk kosthold samt ngdvendige tilskudd eller berikete
produkter bidra til god erneeringsstatus og helse. Praktiske rad gis pa Helsenorge.no.
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