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. Grundliaggande naringslara
Del 1

Av Elin Bjerding, dietist.

I Grundlaggande naringsliara Del 1 forklaras grundlaggande begrepp och vanliga
funderingar kring vegankost berors.

Helheten

Forst skulle jag vilja poangtera att det ar viktigt att se maten vi dter som en helhet
och inte bara fokusera pa enskilda naringsamnen. De olika naringsaimnena
samspelar och paverkar varandra i hur de tas upp och fungerar i var kropp, darfor
ar det alltid bra att forsoka ata en varierad kost. Da blir det lattare att fa i oss allt
som vi behover.




Kolhydrater

De energigivande naringsamnena i var mat ar kolhydrater, proteiner och fett.
Dessutom behover vi vitaminer, mineraler och vatten for att kroppen ska fungera.
Kolhydrater och fett ar viktigt bland annat for att ge oss bransle och proteiner
anvands i kroppen som byggmaterial och komponenter i hormoner och enzymer.

Kolhydrater far vi framst fran vaxtriket och en vegankost ar ofta rik pa kolhydrater.
Olika former av kolhydrater ar sockerarter, starkelse och kostfibrer. De flesta
kolhydrater bryts ner till glukos i kroppen och ger cellerna energi. Olika kolhydrater
bryts ner olika snabbt beroende pa hur de ar uppbyggda, det pratas om “snabba”
och “langsamma” kolhydrater. Sa kallade snabba kolhydrater tillfor snabbt energi
till cellerna och ar bra att tillfora till
exempel efter traning, da de lager av
kolhydrater som finns i musklerna
anvands vid anstrangning. De sa
kallade langsamma kolhydraterna
bryts ner i ett langsammare tempo
och ger en mer jamn blodsockerniva.
Bara hjarnan behover ca 100 g
kolhydrater om dagen for att
fungera, ar intaget lagre an detta
maste kolhydrater bildas fran
aminosyror, amnena som bygger upp proteiner. Kostfibrer ar en typ av kolhydrater
som inte helt kan brytas ner och inte tas upp i tunntarmen utan fortsatter till
tjocktarmen dar de ger naring till den nyttiga bakterieflora som finns dar. Ett bra
kostfiberintag motverkar trog mage och forstoppning som ar relaterat till 6kad risk
for fickbildning i tarmen och vissa typer av tarmcancer. En kost med mycket fibrer
ar ocksa storre till volymen och bidrar darmed till en 6kad mattnadskansla, aven
om den ar relativt energisnal.

Proteiner

Proteiner ar uppbyggda av aminosyror och ar viktiga for uppbyggnaden av celler
och hela kroppens funktion. Av de aminosyror som protein byggs upp av ar det atta
stycken som kroppen inte sjalv kan bilda och som maste tillforas med kosten, dessa
kallas darfor essentiella aminosyror. Nar man pratar om fullvardigt protein innebar
det att det innehaller tillracklig mangd av alla dessa essentiella aminosyror som
behovs i kroppen. De flesta livsmedel innehéller proteiner, men i olika mangd och
olika fordelning av de essentiella aminosyrorna. For veganer ar baljvaxter en bra
proteinkalla.



Fett

Fett anvands som bransle och energiforrad samt ar en del av cellerna. Fett
innehéaller mer an dubbelt s mycket energi per gram an vad kolhydrater och
proteiner gor. Man delar upp fettet i mattat, enkelomattat och fleromattat,
beroende pa deras uppbyggnad. Detta ger ocksa fettet olika egenskaper. I vegansk
kost ar det ofta mycket lite mattat fett, vilket ocksa ar det fett som det
rekommenderas att vi dter mindre av. De fleromattade fettsyrorna delas upp i tva
essentiella grupper, som vi maste fa i oss med maten, namligen omega-6 och
omega-3.

Vitaminer och mineraler
Vi behover aven vitaminer och mineraler for att kroppen ska fungera, dessa ar
amnen som inte ger ndgon energi. Det finns 13 livsnodvandiga vitaminer, som delas
upp i fyra fettlosliga och 9 vattenlosliga. Generellt kan man saga att de fettlosliga
vitaminerna kan lagras i kroppen medan overskott av
de vattenlosliga vitaminerna foljer med urinen ut,
med vissa undantag. Bland mineralamnen finns det
sju sa kallade Makroelement, till exempel kalcium,
och atta sparelement, till exempel jirn, som ar
livsnodvandiga for oss manniskor. Mineralamnen ar
viktiga for uppbyggnaden av kroppen och for att
overfora signaler mellan celler och viavnader. De
deltar i majoriteten av alla biokemiska reaktioner i
cellerna.

Bristsjukdomar?

En vanlig farhdga ar att vegankost leder till diverse brister i kroppen eftersom
animaliska livsmedel som mjolkprodukter, agg och kott viljs bort. Det finns dock
ingen anledning att oroa sig for att en varierad och val sammansatt vegankost
automatiskt skulle medfora nagra brister. Det finns nagra saker som ar extra viktiga
for veganer att tinka pa, som till exempel att fa i sig vitamin B12 som naturligt
enbart finns i animaliska produkter och som ar ett livsnodvandigt vitamin. Det ar
latt att tillgodose ett bra intag av manga andra viktiga vitaminer och mineraler med



en vegankost eftersom den ofta innehaller mycket frukt och gront, fullkorn och
omattade fetter.

Aven om jag kommer att nimna rekommenderat intag for vissa imnen s& behover
du inte vara radd att du ska behova sitta och ha stenkoll p4 massa siffror. Ater man
en vegankost som innehéller spannmal, garna fullkorn, pasta, potatis, frukter,
gronsaker och bar, nétter och fron, baljvaxter, quinoa, bulgur, sojaprodukter som
tofu, sojamjolk, sojakott m.m. sd kommer du fa i dig det du behover. Manga
sojaprodukter och annan vaxtbaserad mjolk pa till exempel havre eller mandlar ar
dessutom berikad med kalcium, B12 och D-vitamin vilket underlattar att vi far i oss
nog av dessa amnen.

Den viktigaste saken att tanka nar du gar over till en vegansk kosthallning ar att inte
bara utesluta alla animaliska produkter utan att ersatta dessa med vegetabiliska
alternativ, annars finns risken att maten du far i dig blir ensidig och naringsfattig.
Ersatt komjolk och kogradde med t.ex sojamjolk/havremjolk och sojagradde/
havregriadde, byt ut koyoghurten till sojayoghurt/havreyoghurt, se till att istallet for
kott fa i dig proteinrika vegetabilier som bonor, sojaprotein, tofu och notter.
Anvand mjolkfritt margarin och oljor istillet for smor. Idag finns det alternativ till i
stort sett allt och att ata en hilsosam, lattlagad och god veganmat har aldrig varit
enklare.

Pa vetenskaplig grund
Livsmedelsverket ar en statlig myndighet som bland annat har till syfte ar att

utifran vetenskaplig grund ge kostrad for en halsosam livsstil. Sammanfattningsvis
rekommenderar de att de flesta skulle ma battre av att 4ta dubbelt s& mycket frukt
och gront, giarna 500 gram per dag, valja nyckelhdlsmarkta produkter, anvanda
flytande margarin och olja samt att i forsta hand valja fullkornsvarianter av brod,
flingor, gryn, pasta och ris. Dessutom tillkommer rad om att minska sin



konsumtion av lask, godis, glass och bakverk till halften, da dessa ger mycket energi
men lite naring, samt att rora pa sig minst 30 minuter varje dag. Dessa rad ar latta
att folja genom att ata veganskt. Det enda kostradet som egentligen inte passar in i
den veganska kosthallningen ar den att ata fisk flera ganger i veckan. Detta
rekommenderas eftersom fisk ar en bra proteinkalla som till skillnad fran rott kott
innehaller bra fetter, som omega-3, samt D-vitamin, vilket vi pa vara nordliga
breddgrader kan fa brist pa. Men givetvis kan vi fa i oss dessa &mnen dven utan att
ata fisk. De kommande veckorna kommer du fa information om hur du far i dig
bade D-vitamin och de viktiga fetterna pa

vegansk vag.

Att ata en varierad vegankost har ocksa
manga positiva halsoeffekter. Faktorer i
den veganska dieten som har visat
positiva effekter for att motverka en rad
sjukdomar och bidra till en battre halsa
ar ett hogt intag av frukt, gronsaker,
fullkorn, baljvaxter, fibrer och omattat
fett.

Nar det galler cancer sa vet man att rott kott okar risken for vissa sorters cancer dar
tjocktarmscancer ar den form som starkast kopplats till kottkonsumtion. Vissa
studier har aven kopplat konsumtion av kott till brostcancer samtidigt som
sojaprodukter har visat sig innehalla amnen som motverkar cancer och vissa studier
visat att ett hogt sojaintag kan minska risken for brostcancer. En annan riskfaktor
for att fa cancer ar fetma och veganer har generellt sett ett l1agre BMI - ett méatt pa
kroppsvikten relaterat till langden - vilket verkar skyddande mot cancer.

Manniskor som ater en vegansk kost har aven minskad risk for att utveckla hjart-
och karlsjukdomar, aven efter det att bidragande faktorer som BMI och rokning
raknats bort. Ofta har veganer aven lagre blodtryck och lagre kolesterolhalt i blodet.

Studier av diabetes har visat att konsumtion av kott, speciellt processat kott, okar
risken for att fa diabetes. Samtidigt som ett hogre intag av gronsaker, fullkorn,
notter och baljvaxter har visat sig skyddande mot att utveckla diabetes typ 2 och oka
blodsockerkontrollen.



Det finns alltsd ménga goda och hilsosamma anledningar till att vélja en vegansk
kosthéllning och jag kommer narmare ga in pa de specifika saker som kan vara bra
att tinka pa som vegan i kommande delar av naringslaran.
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| Grundlaggande naringslara
Del 2 - Proteiner och fetter

Av Elin Bjerding, dietist.

Protein

Protein ar viktigt for att bygga upp kroppen och musklerna och fungerar aven som
enzymer och hormoner i kroppen. Det ar fortfarande vanligt att man som vegan far
fragan om hur vi far i oss tillrackligt med protein utan att ata animaliska produkter.
Visst innehaller animalier mycket protein, men adven i stort sett alla vegetabilier
innehaller protein i varierande mangd och for veganer ar sillan proteinintaget ett
problem. Enligt WHO ar rekommenderat intag av protein for vuxna 0.8 gram/kg
kroppsvikt per dag, dd medelbehovet ligger runt 0,6-0,65 gram/kg kroppsvikt per
dag, for personer som ater en blandkost. Rekommendationerna ligger alltid lite
hogre an de uppmatta medelbehovet for att tacka in en storre del av befolkningen.
For veganer antas ett aningen hogre proteinbehov eftersom proteinet fran
vegetabilier inte tas upp riktigt lika bra som animaliskt. En rekommendation fran
Storbrittaniens halsodepartement sager att en kvinna som ar vegan och vager 65 kg
behover ca 50 gram protein per dag och en man som ar vegan och vager 75 kg
behover ca 60 gram protein per dag. I vastviarlden idag far vi oftast i oss betydligt
mer protein an dessa rekommendationer. Dagsbehovet kan vara hogre for sjuka och
dldre samt personer som tranar mycket hart, vilket giller bade for veganer och
ickeveganer.

‘ E y Animaliskt protein ar sa kallat

V:‘ “—~ fullvardigt protein, vilket betyder att
det innehaller alla de essentiella
aminosyrorna i den mangd som vi
behover tillfora med kosten eftersom de
ej kan bildas i kroppen. Som namnts i
tidigare mail ar proteiner uppbyggda av
aminosyror och det finns ett 20-tal,
varav 8 ar essentiella for manniskan, 9
for barn. Dessa aminosyror finns i
varierande mangd aven i vegetabilier
och till exempel sojabonan riknas ocksa som fullvardigt protein da den har en bra




balans av de essentiella aminosyrorna. For att f i sig alla aminosyror i tillracklig
mangd racker det annars med att kombinera baljviaxter och spannmalsprodukter
eftersom deras innehall av aminosyror kompletterar varandra. En kombination som
man ofta gor utan att tinka pa det. Tidigare har det sagts att denna kombination
maste ske under samma maltid men senare forskning har visat att det racker att
konsumera livsmedel ur dessa grupper under samma dag for att de ska kunna
komplettera varandra och vi far tillging till alla de essentiella aminosyrorna.

Bra proteinkallor for veganer ar baljvaxter; speciellt sojabonor och andra
sojaprodukter som tofu, notter och fron samt spannmalsprodukter och quinoa. Att
ata varierat ar det enklaste sittet att se till att vi far i oss allt vi behover.



Fett

Fett ger oss energi och ingar i cellviggarna. Det fungerar som energiforrad och ger
oss aven de essentiella fettsyror som kroppen behover samt ser till att kroppen kan
ta upp fettlosliga vitaminer. Det finns mattat, enkelométtat och fleromattat fett.
Livsmedelsverket rekommenderar att det dagliga intaget av mattat fett i kosten ska
begransas till hogst 10 %, vilket blir ca 20 gram for kvinnor och 30 gram for man. I
maten kommer det mesta av det mattade fettet frin animaliska produkter, men
vegetabiliska kallor ar till exempel kokosfett och palmolja. Veganer far ofta i sig lite
av det mattade fettet och mer av det omattade, vilket ar bra da mycket mattat fett
kan leda till hjart-karlsjukdomar. Man pratar om bra fettkvalitet, vilket innebar mer
omattat fett och mindre mattat. Allt fett ger daremot mycket energi och ett for stort
intag kan leda till fetma oavsett varifran fettet kommer.

EPA och DHA

De essentiella fettsyror som vi behover fa i oss genom maten tillhor de fleroméattade
fettsyrorna och heter linolsyra och alfalinolensyra. Dessa ar sa kallade
moderfettsyror fran vilka andra fettsyror kan bildas. Linolsyra ar moderfettsyra for
omega-6 familjen och alfalinolensyra for omega-3 familjen. Till omega-3 fettsyrorna
hor bland annat EPA, eikosapentaensyra, och DHA, dokosahexansyra, fettsyror som
ar viktiga for hjarnans utveckling, det centrala nervsystemet och ogat.

EPA och DHA finns i fardig form framst i fet fisk, men for veganer och andra som
inte ater fisk kan moderfettsyran alfalinolensyra omvandlas i kroppen for att bilda
EPA och DHA. Hur snabbt denna omvandling gar och hur effektiv den ar rader det
delade meningar om och ar ett omrade det forskas pa. Det man har kunnat se ar
dock att veganer ofta far i sig mycket fett som tillhor den andra familjen, omega-6,
och att detta kan forsamra ombildningen av fettsyrorna i omega-3 familjen da dessa
tva familjer anvander samma enzymsystem. For att fortydliga: det har visat sig bra
for veganer att forsoka oka intaget av omega-3 fettsyror pa bekostnad av omega-6
fettsyror.



Ett bra tips ar att byta ut

matlagningsfetter med hogre kvot \A\‘}

omega-6 till fetter med hogre kvot . » YA a7
omega-3, till exempel anvinda VAR s o L
rapsolja istillet for solrosolja eller [ o} %d, 2 0 RS
olivolja. Det finns idag aven Y {\*{ s A;': a4 b
kosttillskott med EPA och DHA att R e TE
kopa, dar dessa fetter utvunnits (g

fran alger, och The American f —

Dietetic Association, ADA, ‘ 3 _

rekommenderar att detta kan vara !

ett bra tillskott for individer med
okat behov, som gravida och ammande.

I nasta del av naringslaran kommer vi ga in djupare pa omradet kalcium och andra
mineralamnen som ar viktiga for oss.



. Grundlaggande naringslara
Del 3 - B12 och D-vitamin

Av Elin Bjerding, dietist.

Vitaminer

Som vegan ar det latt att fa i sig rikliga mangder av vitaminer och anioxidanter
genom att vi ofta ater mycket frukt och gront, vilket ar bra vitaminkallor. Att fa i sig
dessa Amnen genom maten ar att foredra framfor kosttillskott, da det ar svart att
overdosera genom matintag. Det finns dock ett par vitaminer som det som vegan ar
bra tianka till lite extra 6ver som jag kommer ga igenom har.

B12

Det enda som det egentligen inte gar att sikerstilla ett adekvat intag av genom en
helt vegetabilisk kost utan tillskott ar vitamin B12, kobalamin, som endast finns
naturligt i animaliska livsmedel. B12 ar ett vattenlosligt vitamin som till skillnad



fran de andra vattenlosliga vitaminerna kan lagras i kroppen, i levern, under lang
tid och darfor kan man leva pa vegankost utan tillskott av B12 i flera ar innan brist
uppstar. Vi behover inte fa s mycket B12, men det ar ett livsnodvandigt vitamin.
Far man brist kan det vara allvarligt och det kan ta tid att uppticka bristen da
symptomen ar samma som for manga andra sjukdomar och dessutom kommer
smygande. B12 behovs for blodbildning, vid brist kan inte roda blodkroppar
produceras och dven antalet vita blodkroppar och blodplattar ar lagre vid brist.
Brist av B12 kan i varsta fall leda till irreversibla nervskador. De flesta som lider av
B12-brist gor det inte pa grund av att de inte far i sig det i tillracklig mangd, utan for
att de har nagot problem med att ta upp det i kroppen. For att B12 ska kunna
absorberas i kroppen spjilkas det i magsacken med hjilp av en sk inre faktor, for att
sedan kunna absorberas i nedre delen av tunntarmen. Om denna inre faktor inte
fungerar som den ska, eller om det finns for lite saltsyra i magen sa kan det leda till
brist, vilket dock ar vanligast bland dldre. Ca 50% av

det B12 som finns i maten absorberas hos friska
o -

Det kan finnas sma mangder av B12 i alger och
fermenterade gronsaker, dock ar mangden valdigt
osaker och varierande. Dessutom kan de aven
innehalla B12-liknande amnen som konkurrerar
med det verkliga vitaminet - darfor anses inte dessa
kallor vara tillforlitliga for att fa i sig den
rekommenderade mangden B12. For veganer ar det
viktigt att se till att fa i sig B12 antingen genom Mittv I
berikade produkter eller kosttillskott, eller bada. _ d
Maénga veganska produkter som sojamjolk, L
sojayoghurt, havremjolk och andra sorters vaxtmjolk
ar berikade med B12, tank bara pa att lasa pa
forpackningen. Vissa ekologiska produkter berikas
inte. Sen finns det kosttillskott som till exempel Mitt |
Val Vegetarian, som finns pa apoteket, eller B-12 i
sprayform, som finns att kopa pa veganlife.se.

T I —

D-vitamin

D-vitamin, kalciferol, ar ett fettlosligt vitamin som lagras i kroppen och darfor ar
skadligt att 6verkonsumera. Vitaminet bildas i var hud nar den ar exponerad for
solens stralar, under vinterhalvaret ar dessa stralar dock inte starka nog pa vara
nordliga breddgrader for att detta ska kunna ske. Orsaker till att brist kan uppsta ar
framst att vi vistas mer inomhus och inte exponeras for solljuset, att vintern inte ger



tillrackligt med de solstralar vi behover och att vi bor i storstader dar fororeningar
och hoghus gor det svart for UV-stélarna att na oss. Att bara heltickande kldder
hindrar ocksa solen fran att nd huden och att vi inte konsumerar produkter med D-
vitamin bidrar med. Eftersom det ar relativt vanligt med D-vitaminbrist sa berikas
idag komjolk med D-vitamin, det ar alltsa inte typiskt bara for veganer att fa i sig
lite av detta. Daremot forekommer D-vitamin naturligt framst i animaliska
livsmedel. Det finns studier som visat att kantareller innehéller D-vitamin, dock
finns det motstridiga asikter om hur mycket.

D-vitamin ar viktigt eftersom det bidrar till benbildning genom att reglera kalcium-
och fosfatnivderna i blodet, bland annat hjalper det till med 6kat upptag av kalcium
och fosfat fran tarmen. Det ar darfor extra viktigt for barn att fa i sig tillrackligt med
D-vitamin, brist hos barn kan annars leda till rakitis, en sjukdom som innebar
hammad tillvaxt och missbildning av skelettet. Hos vuxna kan brist leda till
benuppmjukning, osteomalaci.

De former av vitamin D som ar viktiga ar D3 och D2, diar D3 ar mer aktivt an D2.
D3 bildas nar vi exponeras for solljus och D2 ar den form som vi kan fa i oss genom
kosten i berikade produkter. Vissa produkter ar berikade med D3, men dd kommer
detta fran farull. Veganer bor tanka pa att forsoka vistas utomhus under vir,
sommar och host, samt ata produkter berikade med vitamin D2 under vintertid.
Exempel pa sddana produkter ar olika sorters sojamjolk och havremjolk samt
vegetabiliska margariner. Som namndes ovan ar det viktigt att lasa pa
forpackningen for att se vad produkten ar berikad med. Det finns aven kosttillskott
att kopa. I Sverige bor gravida och ammande modrar, smabarn, morkhyade
personer och dldre vara extra noga med att se till att de far i sig tillrackligt med D-
vitamin.



C-vitamin

C-vitamin ar egentligen mycket svart att fa brist av idag, speciellt for veganer som
ofta har ett hogt intag av frukt, bar och andra vegetabilier. Men det ar vart att
namna att det verkligen ar bra att dta i samband med maltid innehéallande jarn, da
det okar upptaget av icke-hemjarn, som ar den form som finns i vegetabilier. C-
vitaminet ar vattenlosligt sa 6verskottet foljer med urinen ut. Citrusfrukter, kiwi,
rod paprika, olika kalsorter och potatis dr exempel pa goda C-vitaminkallor, men
vart att tinka pa ar att vitaminet forstors av varmhallning och ljus.

.

) e

Koka darfor garna potatis med skalet pa, och at kalsallad eller farska frukter och
bar.



. Grundliaggande naringslara
Del 4 - Kalcium och andra mineraler

Av Elin Bjerding, dietist.

Har kommer jag overgripande ga igenom mineralimnen, med lite extra fokus pa
kalcium, som det ar bra att ha koll pa for att kunna planera en vil sammansatt
vegankost och undvika att fa brister. Det kan verka som mycket att tinka pa, men
forsoker du bara dta varierat och fa i dig mycket baljvaxter, nétter och gronsaker sa
far du ocksa i dig de flesta mineralamnen du behover.

Kalcium

Kalcium behovs for skelettet och tindernas
uppbyggnad, for att hjartat och andra muskler samt
nerver ska fungera.

I kroppen finns 99% av kalciumet i skelettet, 1.2-1,3
kg for en vuxen person som vager 70 kg. 1% finns i

. blodet, den extracellulara vatskan och i cellerna.
)}! Viktiga funktioner som kalcium har i kroppen 4r
bland annat frisattning och aktivering av enzymer,
neuronaktivitet, blodkoagulering och for att amnen
ska kunna rora sig genom cellvaggarna. For att
kroppen ska kunna ta upp kalcium fran maten
behovs vitamin D och bristfallig vitamin D-status ar
den vanligaste orsaken till ett minskat
kalciumupptag.

Det finns vissa amnen i kosten som reagerar med kalcium och bildar salter som ar
svarlosliga och inte kan tas upp av kroppen utan kommer ut med avféringen.
Exempel pa sddana 4mnen ar fytinsyra som finns i cerealier och oxalat som finns i
varierande mangd i gronsaker; oxalatrika gronsaker ar spenat, rabarber och soja.
Eftersom en vegankost ofta innehéaller mycket gronsaker och cerealier skulle detta



kunna ha betydelse da intaget av kalcium ocksa ofta ar lagre hos veganer an hos
resten av befolkningen.

Eftersom det fria kalcium som finns i kroppen, alltsa inte det som ar bundet i
skelettet, har sd méanga livsviktiga funktioner jobbar kroppen hela tiden med att
hélla kalciumnivan i balans. Ater vi for lite kalcium, eller om tarmen av nigon
anledning inte kan ta upp nog med kalcium sa finns det mekanismer som istallet
hamtar kalcium fran vart storsta forrad, skelettet. Om detta fortsatter under en
langre tid och allt mer kalcium hamtas fran skelettet sa forsvagas detta och risken
for benskorhet okar. Trots att kalciumintaget generellt ar hogt bland den svenska
befolkningen ar benskorhet vanligt framst hos aldre kvinnor. En forklaring ar en
med aldern minskad produktion av 6strogen hos denna grupp, ett hormon som
hammar bennedbrytningen. En annan faktor kan vara att dldre har svarare att bilda
det for kalciumupptaget viktiga D-vitamin i huden. Tva av de storsta riskerna for
benskorhet ar dock rokning och for lite fysisk aktivitet. Att rora pa sig och belasta
skelettet genom fysisk aktivitet bidrar till en 6kad bentiathet och motverkar
bennedbrytningen hos vuxna.

En annan sak att ha i atanke ar att studier visat att ett hogt intag av framforallt
animaliskt protein bidrar till en 6kad kalciumforlust i urinen. Detta for att
animaliskt protein innehéaller stora mangder svavelhaltiga aminosyror som verkar
syrabildande i kroppen och for att neutralisera dessa syror loses kalcium ut fran
skelettet och foljer med urinen ut. Eftersom en vegansk kost generellt innehaller
mindre protein och vegetabiliskt protein inte heller har visat sig ha samma
kalciumutlosande effekt som animaliskt protein ar det mojligt att veganer har ett
lagre kalciumbehov. Det finns dock dven vegetabiliska proteinkéallor som spannmal,
notter och fron med stor mangd svavelhaltiga aminosyror. Samtidigt har veganer
ofta ett stort intag av frukt och gronsaker vilka ar basbildande och darfor kan ha en
kalciumbesparande effekt i kroppen. Ett annat &mne som bidrar till
kalciumutsondring i urinen ar natriumklorid, koksalt, i stor mangd.

Hos vuxna ar det reckommenderade intaget av kalcium 800 mg per dag. Denna niva
ar dock satt for att innefatta storre delen av befolkningen, aven de med hogre
behov. Studier har visat att det dagliga behovet ligger runt 500-600 mg for friska
unga vuxna. Det har ocksa visat sig att var kropp aven kan anpassa sig till ett lagre
kalciumintag genom att absorbera mer kalcium i tarmen.



Bra veganska kalciumkaillor

Idag ar flera av de vaxtbaserad
mjolkprodukter som finns tillgangliga i
de flesta affarer berikade med kalcium
och ger ett gott kalciumtillskott,
likvardigt med den mangd som finns i
komjolk. Bland vegetabilier som ar rika
pa kalcium kan gronkal namnas, vilket
ocksa har ett 1agt innehall av oxalsyra
som ju kan minska kalciumabsorptionen i
tarmen. Andra kallor ar nasslor,
palsternacka, tofu, sojabonor, mandlar,
linfron, tahini, hasselnotter, paranotter,
torkade fikon, solrosfron, broccoli, oliver och olika kalsorter. Oskalade sesamfron
innehaller mycket stor mangd kalcium men ocksa stor mangd oxalsyra och fytinsyra
vilket gor att det ar svart att uppskatta upptaget, men de ar fortfarande bra att
inkludera som en del av sin kost.

Jarn

Jarn behovs for att bilda roda fargamnet hemoglobin som finns i de roda
blodkropparna som transporterar syret i kroppen. Det finns tva typer av jarn,
hemjarn som forekommer i animaliska livsmedel och icke-hemjarn som finns i
vegetabiliska livsmedel. Hemjarn absorberas battre an icke-hemjarn och det finns
dessutom en sa kallad “kottfaktor” som gor att jarn tas upp lattare fran kost som
innehaller kott. Med tanke pa detta ar det bra om veganer ser till att fa i sig bra med
vegetabiliska jarnkallor, samt tanker pa att vissa andra amnen paverkar
jarnupptaget. C-vitamin stimulerar till exempel jarnupptaget och det ar darfor bra
att inkludera en bra c-vitamin kéalla vid en jarnrik maltid. Rokare har ett okat behov
av c-vitamin. Aven mj6lksyrade vixter och produkter 6kar jirnabsorptionen,
observera att mjolksyrade gronsaker har inte betyder att det finns mjolk i dem.
Mjoksyrabakterier finns naturligt pa exempelvis vitkal och anviands darvid for att
gora surkal. Studier har ocksa visat att det gar att 6ka jarnintaget ordentligt genom
att tillaga mat i gjutjarnsgrytor. Amnen i kaffe och te har diiremot en himmande
effekt pa jarnupptaget i kroppen, liksom kalcium. Veganer drabbas inte av jarnbrist
i storre utstrackning an ovriga befolkningen. Rekommendationerna for dagligt intag
ar 15 mg for menstruerande kvinnor, 9 mg for kvinnor efter menopausen och vuxna
man.



Bra veganska jarnkallor
Bonor och linser,
fullkornsprodukter, .  Falatoes
havregryn, torkade aprikoser, ' A
spenat och broccoli.
Kombinera med c-vitamin, tex
ett glas apelsinjuice eller
frukter och bar som ar rika pa
c-vitamin.
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Selen
Selen ar ett sparamnen, vilket betyder att det behovs i en mindre mangd, som ar
viktigt for kroppens immunforsvar. Sverige har selenfattiga jordar och darfor far vi
inte i oss s@ mycket selen fran vegetabilier som odlats har. Studier har dock visat att
en anpassning till ett lagre intag hos veganer verkar ske, da veganer inte utsondrar
lika mycket selen via urinen som manniskor som ater blandkost. Rekommenderat
intag for kvinnor ar 40 ug och for man 50 ug. Det ar dock mycket ovanligt med

selenbrist, veganer har ofta ett storre intag av vitamin E som samverkar med selen
och till viss del verkar kunna kompensera for ett lagre selenintag.

Bra veganska selenkillor
Framst importerade baljvaxter, notter (paranétter) och fron.

Jod

Jod ar ett sparamne som ar viktigt for skoldkortelfunktionen,
det ingar i hormonerna T4 och T3 som ar viktiga for bland annat tillvaxt och det
centrala nervsystemet. Jodbrist kan leda till struma, en forstoring av skoldkorteln.
Det rekommenderade dagliga intaget ar for barn over 11 ar samt vuxna ar 150 ug. I
Sverige ar de flesta sorters koksalt berikat med jod, det finns aven i vattenvaxter
som alger.

Bra veganska jodkillor
Joderat bordssalt och, for dem som av halsoskal undviker salt, alger.



Zink

Zink ar ett viktigt spadramne som behovs for kroppens tillvaxt, immunforsvaret,
sarlakning och amnesomsattning. Rekommenderat dagligt intag ar 7 mg for kvinnor
och 9 mg for man. Faktorer som kan forsamra zinkupptaget ar ett stort
kalciumintag samt fytinsyror. Vegetabiliska zinkkallor kan aven vara rika pa
fytinsyra, darfor kan det vara bra att langtidsjasa fullkornsbrod, vilket gor att
fytinsyran bryts ner och zinkabsorptionen forbattras.

Bra veganska zinkkillor
Fullkornsprodukter, baljvaxter, notter, fron och spenat.
Om du vet med dig att du far i dig lite av nagot
amnen sa finns det flera kosttillskott att valja pa,
vissa som ar specifikt anpassade till veganer som
till exempel “Mitt val vegetarian” som finns pa
apoteket eller “Veg1” eller “OmniVegan” som
finns pa veganlife.se. Jag rekommenderar dock
forst och framst att ata en varierad kost for att fa
i sig alla mineralamnen du behover, det ar svart
att overdosera mineralintag genom kosten och
att ta kosttillskott kompenserar inte for en dalig
kost. Som vegan finns det sa mycket god och
halsosam mat att njuta av, 4t mycket frukt och
gront, inkludera linser och bonor i bade sallader
och varma ratter, ha lite notter pa groten eller till
mellanmalet, at fargglatt. Det ar roligare att ata
mat an tabletter.

Lycka till med veganismen!
MVH Elin, dietist.




