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INDLEDWING

Nar man bliver gravid, er der mange nye tanker, der fylder i ens be-
vidsthed. Enhver foraelder gnsker at give sit barn den bedste og sun-
deste start pa livet, og derfor er isaer kosten noget, mange mgdre be-
kymrer sig meget om.

Dansk Vegetarforening (DVF) har udarbejdet denne pjece til dig, der
gnsker at leve vegetarisk eller vegansk under graviditeten og/eller dig,
der veelger at lade dine bgrn vokse op pa en vegetarisk eller vegansk
kost. DVF har i udarbejdelsen af denne pjece samarbejdet med Maria
Felding, som er klinisk dizetist og cand. scient. i Klinisk Ernaering med
speciale i bl.a. vegansk og vegetarisk kost.

Det er muligt, at nogle familiemedlemmer eller velmenende venner
eller din sundhedsplejerske er kritiske overfor dit valg af kostform til
dit barn, maske isaer hvis du er veganer. Dette kan give usikkerhed,
og derfor er det endnu vigtigere, at du tilegner dig den ngdvendige
viden om sund, ernzeringsrigtig, vegetarisk eller vegansk ernaering til
dit barn. Fglger du retningslinjerne i denne pjece, vil du kunne sikre, at
dit barn er deekket ind med de essentielle naeringsstoffer.

Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen har forud for udgivelsen af
denne pjece tilkendegivet, at de mener, at rad til vegetarer og vega-
nere bgr adskilles. Imidlertid lever mange vegetarer delvist vegansk el-
ler befinder sig i en overgangsfase, og derfor har vi vurderet, at det er
uhensigtsmaessigt at trykke radene i to forskellige pjecer. Denne pjece
indeholder saledes alt den ngdvendige information til begge kostfor-
mer. Visse retningslinjer er specifikt rettet mod enten veganere eller ve-
getarer, hvilket vil blive tydeliggjort og praeciseret, nar det er relevant.

Risikoen for mangler gaelder i gvrigt ikke kun for veganske forzldre.
Det er vigtigt savel for vegetarer som alle andre foraeldre at saette sig
ind i spaedbgrns naeringsbehov.
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HVAD ER EN VEGETAR?
Forst og fremmest bgr det klarggres, hvad det vil sige
at spise hhv. vegetarisk og vegansk.

En vegetarisk kost udelukker kgd, fisk og fjerkrae og
bestar af kornprodukter, baelgfrugter, frugt, grgntsa-
ger, ngdder, frg og kerner. De fleste vegetarer spiser
ogsa malkeprodukter (lakto-vegetarer) eller zeg (ovo-
vegetarer) eller begge dele (lakto-ovo-vegetarer).

En vegansk kost udelukker alle animalske produkter
heriblandt kgd, fisk, fijerkrae, seg, meelkeprodukter og
honning.

Af forstaelsesmaessige arsager daekker en vegetarisk
kost i denne pjece over bade lakto- og ovo-vegetarer.

H\!AD BOR MAN VARE OPMARKSOM P/l,

NAR MAN SPISER VEGANSK ELLER VEGETARISK?

Nar man udelukker stgrre fgdevaregrupper fra sin
kost, gges risikoen for eventuelle mangler af vitami-
ner eller mineraler. Derfor er det vigtigt, at man som
vegetar eller veganer sgrger for at erstatte de animal-
ske produkter med f.eks. bgnner, linser eller forskelli-
ge sojabaserede produkter, og at man dertil spiser en
variation af sunde vegetabilier sasom fuldkornspro-
dukter, frugt, grént og ngdder. Er ens kost for ensidig,
risikerer man at komme til at mangle essentielle nae-
ringsstoffer.



En vegetarisk og vegansk kost kan veaere utrolig neze-
ringsrig, men det forudseetter, at den bestar af en
variation sunde, uraffinerede vegetabilske fgdevarer
som baelgfrugter, fuldkorn, frugt, grént og ngdder.
Desuden bgr bade sukker og fedt begraenses (veer dog
opmaerksom pa at sma bgrns fedtindtag ikke bgr be-
graenses, se senere i pjecen), og det samme bgr raffi-
nerede kornprodukter sasom hvidt brgd og pasta, slik,
kage, sodavand eller alkohol.

En sundt sammensat vegetarisk kost er fyldt med kost-
fibre, antioxidanter og en lang raekke andre phytoke-
mikalier. Den er samtidig fattig pa maettet fedt, kole-

sterol, nitrit og tungmetaller fra fisk. En plantebaseret
kost har vist sig at beskytte mod velfeerdssygdomme
sasom forhgjet blodtryk, forhgjet kolesterol, hjerte-
karsygdomme, diabetes, kraeft og fedme.

Der er dog flere specifikke hensyn, der skal tages, nar
der er tale om ernzering til spaedbgrn og sma bgrn, og
det er ligeledes geeldende for ammende og gravide.
Denne pjece vil grundigt gennemga alle potentielle er-
naeringsmaessige problemstillinger og give dig alt den
information, du har brug for for at fa en sund graviditet
og ammeperiode, og for at du kan give dit barn den
bedste start pa livet.

S, R s
VIGTIGT!

Voksne veganere bgr altid supplere med 2 mikrogram B12-vitamin og bade

veganere og vegetarer bgr tage tilskud af min. 10 mikrogram D-vitamin fra

september til april, hvor solens straler ikke kan bidrage med vitaminet.
Dette er en forudsaetning for, at en vegansk og vegetarisk kost er daekkende
og forsvarlig for alle nzeringsstoffer i alle aldre og livsstadier.

»En varieret vegetarkost vil som oftest vare
neeringsrig, men med brug af et ensidigt og
begraenset madvalg er der risiko for ikke at fa
daekket behovet for D- og B12 vitamin samt
mineralet zink«.*

FODEVARESTYRELSEN

»Det er den Amerikanske Diztistforenings samt Canadas
Dizetistforenings holdning, at tilpassede vegetariske dizeter er
sunde, ernaeringsmeessigt tilstraekkelige og medfagrer sundheds-
fordele i forebyggelsen og behandlingen af visse sygdomme.

Veltilrettelagte veganske og andre typer af vegetariske diaeter
er passende for alle livsstadier, inkl. under graviditet, amning,
for spaedbgrn, bgrn og unge.

Vegetariske dizeter giver en raekke af ernaeringsmaessige fordele
inklusive lavere indtag af meettet fedt, kolesterol og animalsk
protein sdvel som hgjere niveau af kulhydrater, kostfibre, mag-
nesium, kalium, folat og antioxidanter sGsom vitamin C og E og
phytokemikalier. Vegetarer har vist sig at have lavere BMI end
ikke-vegetarer sdavel som lavere forekomst af d@d af iskaemisk
hjertesygdom; vegetarer har ogsd lavere kolesterol-niveauer;
lavere blodtryk; og lavere forekomst af forhgjet blodtryk, type
li-diabetes og prostata- og tyktarmskraeft.« *

AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION & DIETITIANS OF CANADA

»Videnskabelige undersggelser tyder pa, at

vegetarmad nedsaetter risikoen for kroniske

sygdomme som fedme, hjerte-kar-sygdom-

me, forhgjet blodtryk, diabetes, visse former
for kraeft og nyrelidelser«.?

SUNDHEDSSTYRELSEN



| tiden op til en forventet graviditet er der visse ting, man skal veere
opmaerksom pa. Det er altid vigtigt at spise sundt, men for at kun-
ne give fosteret de bedste betingelser, er der nogle naringsstoffer og
faktorer, der er saerligt vigtige at vaere opmaerksom pa. Da man aldrig
kan vaere sikker pa, hvornar graviditeten lykkes, bgr man tage forbe-

hold for disse tidligt i forlgbet.

FOLINSYRE

Tilskud pd 400 mikrogram dagligt

Folinsyre (folat) er et B-vitamin, der bl.a. er vigtigt for
produktionen af rgde blodlegemer. Kvinder, der plan-
leegger graviditet, bgr indtage 400 mikrogram dagligt,
da det nedsaetter risikoen for, at barnet vil blive fgdt
med en misdannelse af rygraden (neuralrgrsdefekt).

ALKOHOL

Man bgr undga alkohol fuldstzendigt bade fgr og under
en graviditet, da det kan skade fosteret. Hvis du bliver
gravid og har drukket alkohol, er der sjeeldent grund il
bekymring, men tal alligevel med din lzege om det.

06 URDER GRAVIDIVED

DEN FORUD FOR GRAVIDITET

DET DREJER SIG ISAR OM
FOLINSYRE
ALKOHOL

RYGNING
MEDICIN
Biz + D-VITAMIN

(se den (ibre,gde,nde side)

RYGNING

Rygning bgr ligeledes undgas for bade kommende
mor og far, da det pavirker sglgsningen og desuden
kan pavirke mandens sadceller. Mest vaesentligt er
dog, at det skader barnets vaekst.

MEDICIN

Hvis du indtager medicin, bgr du radfgre dig med din
lege og hgre, om du evt. bgr stoppe op til og under
graviditeten.*




UNDER GRAVIDITET

Under en graviditet stiger behovet for visse naeringsstoffer, og
derfor er sund og varieret kost vigtigt, sd bade mor og barn er
sikret tilstraekkelig tilfgrsel af vitaminer og mineraler. Den nae-
ring, moderen indtager, vil fgrst og fremmest ga til barnet, og
derfor er det en god idé at fa tilfgrt visse ekstra tilskud, hvilket
vi vil komme naermere ind pa senere.

| og med at mor og barn deler nzeringsstofferne, betyder det
ogsa, at barnet vil pavirkes af andre stoffer; rygning, alkohol og
euforiserende stoffer vil hurtigt passere via moderkagen til fo-
steret og have uhensigtsmaessige virkninger, hvorfor indtag af
disse ma frarades!

Som hovedregel kan gravide og ammende spise som alle an-
dre, men det anbefales, at man er opmaerksom pa nogle fa ting,
som vil gennemgas i det fglgende. Da denne pjece er udarbej-
det specifikt til vegetarer og veganere, er der her ikke inklude-
ret rad om indtag af fisk, lever eller andre animalske produkter,
som man normalt anbefales at begraense under graviditet.

De officielle sundhedsrad for resten af befolkningen geelder
ogsa for vegetarer og veganere. En sund vegetar- eller veganer-
kost bgr inkludere masser af grgntsager, frugt og kornproduk-
ter, moderate maengder af proteinrige fedevarer sasom linser,
b@gnner og sojaprodukter, eventuelt maelkeprodukter, mens ind-
taget af sukkerholdige fgdevarer og drikke bgr begraenses.
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OPMARKSOM PA, ER:

FOLINSYRE
JERN
D-VITAMIN
CALCIUM
BIZ-VITAMIN
EVT. OMEGA-3

FOLINSYRE

Kvinder, der planlaegger at blive
eller lige er blevet gravide, anbe-
fales at fa 400 mikrogram folinsy-
re dagligt, og dette bgr fortsaette
indtil 3 maneder inde i gravidite-
ten. Tilskud med folinsyre er som
naevnt vigtigt, da det nedsatter
risikoen for, at barnet bliver fodt
med en misdannelse af rygraden
(neuralsrgrdefekt).

Udover dette tilskud er fglgende
vegetabilier gode kilder til folinsy-
re: Sojabgnner, grgnkal, broccoli,
kikzerter, blomkal, jordbzer, se-
samfrg, avocado og mandler®.

JERNTILSKUD

Jernbehovet stiger gradvist gen-
nem graviditeten, og da kvinder i
den fertile alder oftest har et util-
straekkeligt jernindtag, kan det
vaere svaert at opbygge tilstreek-
kelige jerndepoter til gravidite-
ten. Danske undersggelser har
desuden vist, at ca. en femtedel
af alle gravide udvikler jernman-
gel sidst i graviditeten, hvis de
ikke far jerntilskud. Gravide bgr
fa jerntilskud pa 40-50 mg ferro-
jern om dagen fra 10. graviditets-
uge og resten af graviditeten. Hvis
man lider af kvalme, kan man ven-
te med jerntilskud til senest uge

18 — og resten af graviditeten.®
Jernmangel gger risikoen for for
tidlig fodsel og lav fedselsvaegt.

Gode vegetabilske kilder til jern
gennem kosten er: Sojabgnner
og andre belgfrugter, sesamfrg
og fuldkornsprodukter ’. Jern fra
vegetabilske kilder optages bedre
i kroppen, hvis det indtages sam-
men med C-vitaminholdige fade-
varer sasom frugt og grgnt.

D-VITAMIN

Alle gravide anbefales tilskud
med vitamin D pa 10 mikrogram
om dagen for at sikre et tilstraek-
keligt niveau af D-vitamin i blodet
til bl.a. at forbedre optagelsen af
calcium.?®

Der er ingen vegetabilske kilder
til D-vitamin, men mellem april og
september kan man dzekke sit be-
hov ved at opholde sig i solen ca.
15 minutter dagligt.

CALCIUM

Hvis ikke gravide indtager nok cal-
cium gennem kosten, bgr der sup-
pleres med 500 mg calciumtilskud
pr dag.® Alternativt kan behovet

1

daekkes gennem calciumberigede
drikke sdsom sojamaelk m. tilsat
calcium og sgrge for at fa 0,5 L
dagligt.

@vrige gode vegetabilske kilder
til calcium er: Grgnkal, sesamfrg,
mandler, figner, sojabgnner og
havregryn.*

Bi2-VITAMIN

B12-vitamin er essentielt for, at
din baby kan vokse og udvikle sig.
Det er saerlig vigtigt for veganere
at inkludere palidelige kilder af
B12-vitamin i Igbet af gravidite-
ten, da B12-vitamin ikke findes i
vegetabilske fgdevarer. Det tilra-
des derfor kraftigt, at veganere
og gravide vegetarer tager et til-
skud af B12-vitamin.

Vegetarer kan dog fa B12

gennem malkeprodukter og g:
100 g. =g = 2 mikrogram B'?
130 g. ost = 2 mikrogram B*?
450 ml. mzelk =2 mikrogram B*?

Vegetarer med et lavt forbrug af
meelkeprodukter og aeg bgr over-
veje ogsd at tage tilskud af B12.




OMEGA-3 FEDTSYRE

Selv om man ikke spiser fisk, er der ikke
generelle rad om ekstra indtag af fiskeo-
lie eller omega-3*2. Den essentielle ome-
ga-3 fedtsyre ALA findes i rige mangder
i frg, ngdder, sojabgnner og andre ve-
getabilier. ALA omdannes i kroppen til
de langkaedede omega-3 fedtsyre EPA
og DHA, som er vigtige for hjernens ud-
vikling hos fosteret og muligvis ogsa for
fedselsveegten®*. Der er dog uenighed
om, hvor effektiv omdannelsen af ALA
til EPA og DHA er, da den pavirkes af fle-
re faktorer. De bedste kilder til ALA er
knuste hgrfrg, chiafrg, valngdder, soja-
bgnner og olierne heraf.

Du kan dzekke dit behov for ALA ved
at indtage 1 tsk. hgrfrgolie eller 1 spsk.
kvaernede hgrfrg pr. dag. Horfrg ber
dog ikke indtages i stgrre maengder, da
de ogsa indeholder tungmetallet cadmi-
um®*. Herfrgolie kan imidlertid fint ind-
tages, da cadmium ikke kommer med i
olien.

Er man i tvivl, om man far nok gennem
horfrg(olie), kan der suppleres med en
vegetabilsk EPA/DHA kapsel. F.eks. ’Al-
gae Omega’ fra Nordic Naturals, eller
"Vegetabilsk Omega-3’ fra Dansk Farma-
ceutisk Institut. Begge kan kgbes i dan-
ske helsekostforretninger.

EPA og DHA forekommer i komaelk, g
og tang, men det er i sa lille et omfang,
at man ikke kan spise sig til de ngdven-
dige maengder.

KALORIEBEHOV
Under graviditeten stiger kroppens behov for energi i takt
med, at graviditeten skrider frem, og barnet vokser sig st@rre.

De fgrste 3 maneder er kaloriebehovet ikke gget, og man
bgr spise det, man plejer.

I andet trimester (4.-6. maned) begynder energibehovet at
stige, og man har brug for ca. 360 kalorier ekstra per dag.

I tredje og sidste trimester (7.-9. maned) er energibehovet
steget med i alt ca. 500 kalorier per dag®.

360 kalorier svarer omtrent til:
2 stykker rugbrgd med bgnnepostej + 1 banan
eller 1,5 dl. havregryn m. 2 dl. sojamaelk + 2 spsk. rosiner

500 kalorier svarer omtrent til:
6 falafler + 1 stor bagt kartoffel
eller 1 stor portion vegetarlasagne

VAGTFOROGELSE
Veegtforggelse er en naturlig del af en graviditet. Hvor
meget, man bgr tage pa, afhaenger af ens oprindelige vaegt.

® Undervaegtige (BMI < 18,5)
= 14-15 kg. veegtforggelse

© Normalvaegtige (BMI 18,5-24,9)
= 10-15 kg. veegtforggelse

® Overveaegtige (BMI 25-29,9)
= 8-10 kg. veegtforggelse

® Sveert overvaegtige (BMI 2 30)
= 6-9 kg. vaegtforggelse'®
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UNDGA FOLGENDE:
UDOVER DE TING I KOSTEN, DET

ER VIGTIGT AT FA NOK AF, ER DER

0GSA VISSE ELEMENTER, DER BOR
BEGRANSES ELLER HELT UNDGAS.

KOFFEIN

Max 3 kopper kaffe dagligt
Undersggelser har vist, at kof-
fein i store mangder kan pa-
virke barnets veekst negativt,
og derfor bgr koffeinindtaget
begraenses til 300 mg pr dag".
De vaesentligste kilder til koffe-
in er kaffe, energidrikke, cola og
sort te. En kop alm. kaffe 150
ml/1,5 dl indeholder ca. 100 mg
koffein. Vil man helst "bruge”
sin koffein pa kaffen, svarer det
altsa til max 3 kopper kaffe dag-
ligt. Dog er espresso og lignen-
de produkter ofte hgjere i kof-
feinindhold, og bgr begraenses
yderligere.

UPASTEURISEREDE OSTE

Undga udenlandske upast-
euriserede (blgde) oste

Pa grund af risikoen for listeria
bgrdusomvegetarundgaseerligt

udenlandsk producerede oste,
da nogle andre lande ikke har de
samme restriktioner pa brugen
af ramaelk i fedevarer. Alle oste,
der er godt varmebehandlet -
som for eksempel ost pa pizza,
lasagne eller i saucer - kan trygt
spises af gravide. De oste, du bgr
veere opmaerksom p3, er blgde
oste sasom brie, camembert
og gorgonzola. Selv om listeria
sjeeldent forekommer i disse
oste, bgr du for at veere pa den
sikre side kun spise disse oste sa
friske som muligt - det vil sige,
sprge for at undga disse oste
mod slutningen af holdbarheds-
datoen. Mangden af eventuelle
listeriabakterier stiger nemlig
mod slutningen af holdbarheds-
datoen. Infektion med Listeria
gger risikoen for spontan abort
eller for tidlig fedsel®.

A-VITAMIN INKL.
MULTI-VITAMINPILLER
MED A-VITAMIN

Tilskud frarades!

Vitamin A-tilskud skal generelt
undgas (ogsa hvis det er del af
en multivitaminpille!), da det
er blevet forbundet med ufri-
villige aborter. Hvis du gnsker
at spise multivitaminpiller, sa
sp@rg eventuelt pa dit apotek
efter multivitaminpiller spe-
cielt til gravide, da indholdet af
A-vitamin er lavere.

ALKOHOL

Alkohol frarades!

Alkohol gger risikoen for ned-
sat fedselsvaegt, abort og med-
fgdte misdannelser. Det er ikke
muligt at seette nogen graense
for, hvilken maengde af alkohol,
der er skadelig, derfor bgr al-
kohol helt undgas under hele
graviditeten®.
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KONKLUSION

De generelle offentlige anbefalinger for tilskud af
jern, D-vitamin og folinsyre gaelder ogsa for vege-
tarer og veganere. Ydermere bgr veganere vaere
seerligt opmaerksomme pa at fa deekket deres be-
hov for B12 og gerne vaere opmaerksomme pa at
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inkludere kilder til omega-3 i kosten. Koffein bgr
begraenses til max 3 kopper kaffe dagligt, mens
alkohol og tilskud med A-vitamin frarades. Med
disse forbehold kan en sund og varieret vegansk
eller vegetarisk kost give dig alle de ngdvendige
naeringsstoffer for og under din graviditet og s@r-
ge for, at din baby far en sund start pa livet.
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Spaedbarnets ernzering er af afggrende betydning for
dets vaekst og trivsel og for barnets sundhed pa laen-
gere sigt. Det er derfor vigtigt at veere opmaerksom pa,
hvad dit spaedbarn har brug for, og hvilke ting, man bgr
at vaere opmaerksom pa, nar barnet spiser en vegeta-
risk eller vegansk kost.

De fgrste 6 maneder efter fgdslen far dit barn sta-
dig al sin naering gennem modermalken (eller mo-
dermaelkserstatning), og derfor er det stadig vigtigt,
at moderen spiser sundt og fglger retningslinjerne fra
de forrige afsnit seerligt mht. kosttilskud, safremt hun
ogsa lever vegansk eller vegetarisk. Derudover er det
anbefalelsesveerdigt sa vidt muligt at undga forure-
nende stoffer, miljggifte og pesticider. Gennem kosten
er de vaesentligste kilder til skadelige stoffer (for vege-
tarer) fede mejeriprodukter?.

Undersggelser af vegetarers kost viser, at den er sun-
dere end almindelig dansk kost pa nogle omrader, men
kan mangle nogle vitaminer og mineraler, og disse bgr
man veere opmaerksom pa.

Safremt foraeldrene er vidende om, at vegetarkosten
generelt kan mangle nogle vitaminer og mineraler, og
at barnet har sarlige behov, er det muligt at tage hgjde
for dette og sammensatte en tilstraekkeligt naeringsrig
vegetarkost til bgrn?.

De danske sundhedsmyndigheder anbefaler ikke, at
man giver sit spaedbarn vegansk kost, da det kan vaere
sveert at fa deekket barnets behov for kalorier og visse
nzeringsstoffer??. Derfor er det vigtigt, at man szetter
sig grundigt ind i korrekt spaedbgrnsernaering, nar man
veelger at give sit barn vegansk kost. Delvis amning
indtil 2-arsalderen anbefales til veganske bgrn for at
sikre tilstraekkelig naering. | det fglgende vil det blive
grundigt gennemgaet, hvordan man sikrer sit vegan-
ske eller vegetariske barn tilstraekkeligt med kalorier
og essentielle naeringsstoffer, sa det kan fa en sund
start pa livet.




SARLIGE FORHOLDSREGLER
FOR VEGETARER OG VEGANERE

| det fgrste levear er energibehovet betydeligt hgje-
re end senere i barndommen og hos voksne, og dette
haenger iseer sammen med barnets hurtige vaekst.

Praktisk betyder dette, at spaedbgrns kost skal veere
rig pa kalorier, og dette kan vaere en udfordring pa iseer
en vegansk kost. Hvis energiindtaget er for lavt, vil det
pavirke vaeksthastigheden negativt?®. En vegansk kost
er typisk meget rig pa kostfibre, hvilket kan betyde, at
barnet far sveert ved at spise nok, da kostfibrene fylder
meget i maven.

Derfor er det utrolig vigtigt at sgrge for, at kosten er
rig pa sunde fedstoffer fra f.eks. vegetabilske olier, ngd-
desmgr i sma portioner, avocado og plantemargarine.
Derudover bgr barnet ikke fa for mange grove produk-
ter sdsom fuldkornsbrgd, hele bgnner/linser eller ra
grontsager, da de maetter for meget og kan vaere sveere

at tygge.




VITAMINER, MINERALER
0OG TILSKUD

Spaedbgrn har szerlige
behov, og derfor bgr der
suppleres med visse vi-
taminer. Veganske spaed-
bgrn bgr fa visse ekstra
tilskud, og det bgr sikres,
at kosten regelmaessigt
indeholder bestemte fg-
devarer rige pa neaerings-
stoffer, som barnet ellers
kan risikere at mangle.

GIV DIT BARN TILSKUD AF:
CALCIULM
(veganere e,Her 12 ondr. alderen)
D-VITAMIN
Biz-VITAMIN
{5oe,r\ig+ veganere)

EVT. MULTIVITAMIN

(hvis barnet er mege;r kroesent)

VAR OPMARKSOM PA AT
INKLUDERE KILDER TIL DISSE
T BARNETS KOST
JERN
SPORMINERALER

(zink, kobber, magnesium, selen)

CALCIUM
0,5 L letmaelk pr. dag eller 500
mg. calciumtilskud dagligt gives
efter barnet er 12 mdr.
Spaedbgrn bgr ikke, som myndig-
hederne tidligere har anbefalet, fa
0,5 L meelk dagligt, da nye studier
viser, at det hgje proteinindhold
gger risikoen for overvaegt senere
i livet. Den supplerende moder-
maelk er nok til at deekke behovet
for calcium for bade vegetariske
og veganske spaedbgrn mellem 6
0g 12 mdr.

Efter 12 mdr. anbefales enten 0,5
L letmzelk dagligt eller en calcium-
tablet i bruseform. Bruseabletter
kan tidligst gives fra 1,5 ars alderen.

Gode vegetabilske kilder til calci-
um er grgnkal, linser, sesampasta
(tahin), sojabgnner, kikeerter, n@d-
der, havregryn og broccoli.

D-VITAMIN

Dagligt tilskud pa 10 mikrogram
(400IE) som draber gives fra bar-
net er 2 uger

Der er ingen vegetabilske kilder til
D-vitamin, hvorfor tilskud bgr fort-
szettes livet ud. Sollys er en vee-
sentlig kilde til D-vitamin, men da
spaedbgrn frarades at oprethole
sig i direkte sollys, kan denne kilde
ikke bruges.

BI2-VITAMIN

Dagligt tilskud pa 0,5 mikrogram
til veganske bgrn

Modermaelken daekker barnets be-
hov for B12 indtil 6 maneders-alde-
ren, safremt moderen tager tilskud
med B12 i ammeperioden.

Der er ingen vegetabilske kilder
til B12, hvorfor der bgr suppleres
med dagligt tilskud fra 6 maneder
og fremefter. Hvis moderen ikke
supplerer med B12, bgr egen laege
kontaktes.

Vegetarbgrn kan dakke deres
behov gennem ost og zg.

MULTIVITAMIN

Er dit barn meget kraesent, eller er
du i tvivl om, hvorvidt det far nok
nzering, bgr der suppleres med en
multivitamintablet seerligt udviklet
til bgrn. Hvis denne indeholder B12-
og D-vitamin, er der ingen grund til
ogsa at supplere separat med disse.
Tyggetabletter bgr fgrst anvendes
efter 18 maneders-alderen.

JERN

En vegetarisk og vegansk kost in-
deholder ofte rige maengder jern,
men optagelsen af vegetabilsk jern
er darligere end jern fra animalske
produkter. For at forbedre opta-
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gelsen er det en fordel, hvis det
indtages sammen med f.eks. frugt
eller grgnt, da C-vitamin gger op-
tagelsen .

Vegetabilske kilder til jern inklu-
derer beelgfrugter, grgnne blad-
grentsager, ngdder og t@rrede
frugter. Fuldkornsprodukter er og-
sa rige pa jern, men indeholder
visse stoffer, der kan haamme op-
tagelsen.

SPORMINERALER

Zink, kobber, magnesium og selen
er ikke sa let-optagelige fra vege-
tabilske f@devarer, og derfor bgr
man vaere opmeerksom pa at inklu-
dere kilder til disse i kosten .

Zink: Vegetabilske kilder inkluderer
sesamfrg, sojamel, tgrrede dadler,
hirse, bulgur og grahamsmel
Kobber: Vegetabilske kilder inklu-
derer sesamfrg, sojamel, valngd-
der, kikaerter, hirse og champignon
Magnesium: Vegetabilske kilder
inkluderer sesamfrg, cashewngd-
der, sojabgnner, havregryn og
kornprodukter

Selen: Vegetabilske kilder inklude-
rer parangdder, hirse, linser, soja-
bgnner og sesamfrg



GENERELLE FORHOLDSREGLER

FOR ALLE FORALLDRE

FOLGENDE  OPMARKSOMHEDSPUNKTER
GENNEMGAS T DET FOLGENDE:
*RIS OG ARSEN * QUINOA
*BAR e ROSINER OG ANDET
*FULDKORN, KERNER 0G FRD TORRET FRUGT
*GLUTEN * AG (scerligt vegetarer)
*HONNING * KOMALK OG SYRNEDE

*KANEL MALKEPRODUKTER
*KOFFEIN (scerligt vegetarer)
* NITRATHOLDIGE GRONTSAGER  VEGETARILSKE DRIKKE

* JORDBAKTERIER ) (scerligh veganere)
* PEANUTS, KERNER, RA * SALT
GULERODDER (og andre o OKOLOGI

\igﬁeﬂde harde fedevarer)

RIS OG ARSEN

Ris og risprodukter har et naturligt
indhold af grundstoffet arsen. Det-
te stof findes bl.a. som uorganisk
arsen, der i stgrre mangder kan
gge risikoen for kraeft. Da bgrn ind-
tager meget mad i forhold til deres
kropsvaegt, bgr deres indtag af ris
ikke blive for hgjt. Pa dette grund-
lag frarades riskiks og risdrik, og
grod bgr varieres mellem de for-
skellige kornsorter.

BAR

Frosne beaer bgr koges 1 minut fgr
anvendelse, fordi de kan indehol-
de en virus. Hyldebzer kan bruges
til suppe, saft og syltet@j, men ikke
til smoothies eller anden ra form,
da de indeholder giftstoffer, der
kan give kvalme, opkastning og
diarre.

Spaedbarnet bgr ikke fa brgd med
synlige kerner, da det kan give Igs
affgring. Herfrg og solsikkeker-
ner har et relativt hgjt indhold

af tungmetallet cadmium, der
opkoncentreres i kroppen og

pa laengere sigt kan skade iszer
nyrerne. Herfrg og solsikkekerner
kan indga i grgd eller bagveerk,
men bgr undgas i sterre maeng-
der. Hgrfrg- og solsikkeolie kan
fint indtages, da cadmium ikke
kommer med i olien.

GLUTEN I KOSTEN

Gluten er et protein, som findes i
hvede, rug og byg. Fgrhen advare-
de man mod at give bgrn under 6
maneder glutenholdige kornsor-
ter, men dette er ikke laengere
geeldende. Hvede, rug og byg kan
indga pa lige fod med resten af
kornsorterne, men disse bgr sta-
dig varieres for at give flest muligt
forskellige naeringsstoffer.

HONNING

Honning frarades til bgrn under 1
ar, grundet potentielt indhold af
bakteriesporer med C. Botulinum.

KANEL

| kanel findes stoffet kumarin, som
i stgrre maengder kan give leverska-
der. Spaedbgrn bgr ikke fa kanelhol-
digt bagveerk, men kanelsukker pa
gred kan gives i begranset maeng-
de. Kumarin-indholdet i Ceylon-ka-
nel (segte kanel) er vaesentligt la-
vere end i kassiakanel*® (den mest
udbredte form for kanel); tjek ind-
pakningen for at vide hvilken af de
to typer kanel, der er tale om.

KOFFEIN

Spaedbgrn omsaetter koffein me-
get langsomt, og koffeinholdige
drikke sasom energidrikke, te og
kaffe bgr ikke indga i kosten.



NITRAT

En for hgj maengde nitrat i krop-
pen kan fgre til opkastning og bla-
farvning af huden. Nitrat findes i
alle grgntsager, men seerligt i spi-
nat, rédbede, fennikel og knoldsel-
leri, som frarades helt til bgrn un-
der 6 maneder, mens de fra 6-12
maneder kan indga i mos cirka
hver 14. dag. Overvej at veelge
gkologiske grgntsager, da de ofte
har et lidt lavere indhold af nitrat
end konventionelle*.

JORDBAKTERIER

Spinat og krydderurter indeholder
jordbakterier, selv efter vask, og
disse formerer sig ved henstand og
genopvarmning. Derfor bgr de kun
indga i mad, der gennemkoges og
spises med det samme. Krydder-
urter ma gerne bruges som grgnt
drys pa maden, hvis det spises
med det samme.

PEANUTS, KERNER,

RA GULER@DDER

-og andre lignende harde fgdevarer
Grundet risiko for fejlsynkning el-
ler blokering af luftrgret bgr visse
harde fgdevarer ikke gives til bar-
net, fgr det har en sikker tyggeev-
ne, hvilket oftest er ved 3-arsalde-
ren, men varierer meget. Peanuts
og f.eks. vindruekerner kan give
risiko for fejlsynkning, mens gule-
rgdder og lignende i stgrre stykker
kan szette sig fast i luftvejene. Kog-
te, blendede eller revne gulergd-
der kan fint indga, indtil barnet har
gode nok tyggeevner til at handte-
re stgrre stykker.

QUINOA

Quinoa indeholder saponiner, hvis
mulige negative sundhedseffekt
man endnu ikke kender virkningen
af. Afskalning, skrubning og vask af
frgene reducerer saponin-indhol-
det, og afskallede frgs indhold er la-
vere, hvorfor disse bgr prioriteres.

Grgd af quinoa kan gives i variati-
on med andre grgdprodukter fra 4
maneder, men som fg@rste valg til
at variere typerne af grgd anbefa-
les de kendte grgdprodukter som
f.eks. majs, hirse og boghvede.

ROSINER

Rosiner bgr kun indgd i mindre
mangder (max. 50 gram per uge),
grundet risiko for svampegift. An-
dre tgrrede frugter som dadler,
figner og abrikoser kan indga, men
vaer opmaerksom pa at sukkerind-
holdet kan skade teenderne.

AG - saerligt vegetarer

Indtil barnet er 12 maneder, bgr
blgdkogte g, roreg eller omelet
ikke indga i kosten, da seggene her
ikke er varmet tilstraekkeligt til at
draebe eventuelle salmonellabakte-
rier. Pasteuriserede g kan indga“.




VEGETABILSKE
MALLKEDRIKKE

- saerligt veganere

Sojadrik kan ikke erstatte moder-
maelk/modermaelkserstatning, da
det ikke indeholder nok naerings-
stoffer, men det kan indga i bar-
nets kost fra 1-arsalderen, safremt
kosten er sund og varieret. Hav-
re-og mandeldrikke er naerings-
fattige og kan heller ikke erstatte
modermaelk eller modermaelkser-
statning, men kan bruges i mindre
mangder som supplement til en
varieret kost. Risdrik frarades helt
til bgrn grundet dets indhold af
arsen. Risstivelse ma gerne indga i
modermeelkserstatninger.

KOMALLK OG SYRNEDE
MAELKEPRODUKTER

- seerligt vegetarer

Komelk anbefales ikke laengere,
fér barnet er 12 maneder, da det
indeholder for store maengder
protein og for lidt jern. Den fgrste
komalk bgr veere letmaelk, der
introduceres gradvist. Skummet-,
mini- og kaernemaelk kan indga, fra
barnet er 2 ar.

Produkter med hgjt protein-
indhold, som f.eks. skyr, fromage
frais, ymer og ylette, kan tidligst
gives, fra barnet er 2 ar — som en
del af en varieret kost.

SALT

Madens saltindhold bgr begraen-
ses, dels ved ikke at tilseette salt,
dels ved ikke at give barnet for
meget forarbejdet mad. Industrielt
fremstillet ost og brgd er de vae-
sentligste kilder til salt i en vegeta-
risk/vegansk kost. Hvis barnet far
familiens mad, er det en god idé at
undlade salt i retten og eventuelt
tilseette det separat senere.

OKOLOGI

Der er i bgrns urin fundet pesti-
cidrester, som bl.a. mistaenkes for
at veere hormonforstyrrende*® og
pavirke hjernens udvikling®. @ko-
logiske fgdevarer har et vaesentligt
lavere, eller intet, indhold af pesti-
cidrester**. Nogle forskere rader
derfor alle gravide og sma bgrn til
at spise gkologisk?*.

SPADBARNETS FORSTE ERNARING

ERN/RING DE FORSTE 6 MANEDER
Udelukkende amning* anbefales for de fgrste 6 mdr.
Amning sikrer barnet alle de ngdvendige naerings-
stoffer i de rette maengder. Amning nedseatter
barnets risiko for bl.a. infektionssygdomme, aller-
gier, tarmsygdomme, type 1-diabetes og flere an-
dre lidelser®. Fast fgde bgr ikke introduceres, fgr
barnet er 4 maneder, da barnets fordgjelse endnu
ikke er moden nok til at fordgje den?.

Amning haever moderens energibehov med ca.
400-500 kalorier per dag, sa det er naturligt, at
appetitten er gget.

UDEN AMNING

Hvis ikke, der er mulighed for amning, kan moder-
maelkserstatning anvendes. Kontroller produk-
terne for at sikre, at de ikke indeholder fiskeolier
eller ostelgbe lavet pa kalvemave. Producenterne
@&ndrer ofte sammensatningen af modermaelk-
serstatningerne, sa derfor er det en god idé at
spgrge deres serviceafdeling.

[ 7 A}
VIGTIGT
Der findes ingen vegansk modermaelkserstat-
ning pa det danske marked, og sojabaserede

erstatninger fra udlandet frarades generelt af
sundhedsmyndighederne pa grund af risiko
for allergi*®. Hvis du er veganer og ikke ammer,
skal du kontakte en laege eller dizetist.

ERN/RING FRA 6 TIL 8 MANEDER

Nar barnet er 6 maneder, bgr det introduceres
til rigtig mad, og modermaelken bgr kun fungere
som supplement og til at slukke t@grsten efter den
rigtige mad. Introduktionen af fast fgde bgr ske
gradvist, men barnet ma gerne fa mad med for-
skellig farve, smag og konsistens (gerne grov), sa
det leerer nye smagsoplevelser. Efterhanden som
barnet spiser mere og mere rigtig mad, udfases
modermaelken langsomt. For veganere bgr am-
ningen dog fortsaettes delvist i 2 ar.

Tilveenningen til rigtig mad bgr ikke udsaettes for
lzenge, da det kan ggre det mere vanskeligt at fa
barnet veennet til en varieret kost*.

Gode eksempler pa overgangsmad og noget, som
de fleste bgrn kan lide, er grgd eller frugt-/gregnt-
sagspuré. Start eksempelvis med at give en teske-
fuld pureret frugt eller purerede kogte grgntsager.
Eller prgv at lave en grgd pa f.eks. ris-, majs- eller
hirsemel tilsat modermzelk eller afkglet kogt vand
og evt. fedstof sasom olie eller plantemargarine.
Serg for, at maden er tilstraekkeligt afkglet.

Modermeelk vil forblive det vigtigste maltid i dit
barns kost i starten af overgangsperioden, men
du kan gradvist gge antallet af faste maltider til
flere gange om dagen. Du kan mose familiemal-
tider for at fa variation. Mere fiberrige fgdevarer
sasom bgnner, kikaerter og linser kan indga i min-
dre maengder.



Mad til spaadbgrn bgr
ikke tilsaettes salt. Salt
derfor ikke din mad under
tilberedning, hvis du
ogsa giver barnet

noget af den. °

Mange virksomheder producerer babymad egnet til
vegetarer, men mange forzeldre foretraekker at lave
hjemmelavet mad til deres barn. Hvis du kgber tilberedt
babymad, vaer da opmaerksom pa, at nogle maerker in-
deholder skjulte animalske ingredienser sdsom ome-
ga-3-olier fra fisk.

ERN/RING FRA 9 TIL 12 MANEDER
P3 nuveerende tidspunkt vil dit barn have vaennet sig til
en bred variation af fast fgde. Fgdevarer fra familiens
maltid kan indga i barnets kost, men vaer opmaerksom
pa saltindholdet. Nar din baby er i stand til at tygge, kan
stykker af frugt og rugbrgd uden kerner med palaeg til-
bydes i sma stykker. Halvdelen af brgdet bgr veere groft/
fuldkorn. Brug f.eks. paleeg sasom hummus, linsepostej,
ngddesmgr, avocado, osv.

| en alder af 12 maneder bgr dit barn nyde tre malti-
der om dagen sammen med hyppige passende snacks,
f.eks. frugt, grent, bred med palaeg, osv.

NAR BARNET ER CA. 7 MANEDER
—3-4 maltider mad

MORGEN: Bryst eller flaske

FORMIDDAG: Majsgred med frugtmos,
evt. fedtstof

FROKOST: Grov grgntsagsmos med lidt
ngddesmgr/bgnnepostej, bryst/flaske
efter behov

EFTERMIDDAG: Evt. hirsegrgd med
frugtmos, bryst/flaske efter behov

SEN EFTERMIDDAG: Bryst/flaske

AFTEN: Grov grgntsagsmos med
lidt linse-/ tofu-mos + evt. fedtstof

SEN AFTEN: Bryst/flaske

NAR BARNET ER 8-9 MDR.
- 4-5 maltider mad

MORGEN: Grgd med frugtmos,
evt. fedtstof eller bryst/flaske

FORMIDDAG: Grgd med frugtstykker

FROKOST: Rugbrgdsstykker med palzeg,
f.eks. bgnnepostej, linsepuré,
tofusmgrelse, ngddesmar

EFTERMIDDAG: Lys bolle med plante-
margarine, evt. palaeg/lidt avocado

SEN EFTERMIDDAG: Evt. bryst/flaske

AFTEN: Stykker af kogte grgntsager, styk-
ker af kartofler, 1 bgnnefrikadelle med
sauce, evt. dessert med frugt

SEN AFTEN: Bryst/flaske
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INDFASNING AF FAST FODE

HVAD SKAL MAN GIVE BARNET?

Fuld amning de fgrste 6 mdr.
Aldrig andet end modermaelk/modermaelkserstatning fgr 4 mdr.

e Sggradgivning hos en sundhedsplejerske, hvis du gnsker at

starte tilvaenningen inden 6 maneder.

Delvis amning.

Groft mosede eller purerede kogte grgntsager, f.eks.
gulerod, kartoffel, courgetter.

Mosede eller purerede modne frugter, f.eks. banan

eller &ble/pare.

Hirse/havre/hvede el. lign. blandet med modermzelk til

en tynd grgdet konsistens.

Tynd majsgrad eller majsveelling.

Efterhanden som dit barn bliver mere fortrolig med fast
fede, kan du prgve en bredere vifte af frugt og grgntsager,
sasom avocado og grgnne grgntsager.

Bzelgfrugter som bgnner, kikaerter og linser kan gives i
sma mangder fra 6 maneder og gradvist optrappes.

Fra ca. 8 mdr., nar barnet er i stand til at tygge, kan rugbrgd
uden kerner tilbydes, f.eks. med avocado, ost eller hummus
som smgrepalaeg.

Tilseet evt. lidt ekstra olie i maden, sa du sikrer, at dit barn
far tilstraekkeligt med fedt og energi i maden. Brug gerne
ngddesmgr.

For veganske bgrn bgr delvis amning fortsaette, til barnet
erca.2ar.

e Supplerende amning.
o Sma stykker brgd, hakkede fgdevarer eller hardere fingermad

(sdsom ra frugt og gront).

Bzelgfrugter som bgnner, kikaerter og linser er en god daglig
kilde til protein og andre nzeringsstoffer, f.eks. i form af paleg
eller bgnnedeller.

Lidt frugt eller grgnt bgr gives i forbindelse med maltider,

da C-vitamin hjeelper med optagelse af jern.

Tilsaet evt. lidt ekstra olie i maden, sa du sikrer, at dit barn far
tilstreekkeligt med fedt og energi i maden.

For veganske bgrn bgr delvis amning fortseette, til barnet
erca.2ar.

Barnet kan spise den samme mad som resten af familien, veer
dog tilbageholdende med salt.

Barnet skal nyde mindst tre maltider om dagen og snacks

ind i mellem.

Sojamaelk kan indga som en del af en varieret kost.

For veganske bgrn bgr delvis amning fortseette, til barnet
erca.2ar.
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HVAD BOR MAN IKKE GIVE?

Undlad salt, sukker og honning.

Undlad komzelk eller syrnede
maelkeprodukter.

Undlad blgde g og st@rre stykker harde
fedevarer (gulergdder, ngdder, hele vindruer).
Rismaelk og sojamaelk bgr ikke indga.

Hele kerner i brgd bgr undgas.

Max 50 g. rosiner pr. uge.

Max spinat, rédbede, fennikel eller selleri
hver 2. uge

Hele ngdder, popcorn og vindruer bgr ikke gives,
fgr barnet er 3 ar, pga. risiko for fejlsynkning.

For mange sgde fgdevarer sasom kiks og kager
kan tilskynde en sgd tand og kan ggre dit barn
maet uden at give nok vitaminer og mineraler.
Undga komeelk og syrnede maelkeprodukter.
Rismaelk og sojamaelk bgr ikke indga.

Hele ngdder, popcorn og vindruer bgr ikke gives,
fgr barnet er 3 ar pga. risiko for fejlsynkning.
Max 50 g. rosiner pr. uge

Max. spinat, rédbede, fennikel eller selleri hver 2. uge.

Undlad proteinrige surmaelksprodukter som skyr,
fromage frais, ymer og ylette, fgr barnet er 2 ar
Max 50 g. rosiner pr. uge

Rismaelk frarades
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KONKLUSION

Der er flere opmaerksomhedspunkter, der skal ta-
ges hgjde for, nar spaedbarnet ernseres vegansk
eller vegetarisk. Kosten skal veere varieret, kalo-
rierig og ikke indeholde for mange kostfibre, som
gor det sveert for barnet at spise nok. Det er es-
sentielt, at barnet far tilskud af D-vitamin, og ve-
ganske bgrn skal have tilskud med B12-vitamin,
fra de er 6 maneder, og tilskud med calcium, fra
de er 12 maneder. Det anbefales endvidere, at ve-
ganske bgrn bliver ammet delvist, til de er ca. 2 ar
gamle, for at sikre tilstraekkeligt med naeringsstof-
fer og kalorier. Med disse forbehold kan en sund
og varieret vegansk eller vegetarisk kost give dit
barn alle de ngdvendige naeringsstoffer, det har
brug for.
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SHA

I denne alder kan de fleste fgdevarer indga (rismaelk og
peanuts frarades dog stadig; surmalksprodukter kan
indga fra 2-ars-alderen). Veganske bgrn bgr ammes
delvist, til de er 2 ar, for at sikre at de far nok kalorier.
De vigtigste fokuspunkter er, at kosten stadig ikke bli-
ver for fyldig og fiberrig.

Ra grentsager og frugt er stadig sundt, men bgr ikke
vaere hovedparten af kosten, da de fylder for meget
i maven og ikke giver nok energi. Sma bgrn har brug
for forholdsvis mange kalorier, og derfor er det vigtigt,
at de stadig far sunde fedtkilder i kosten sdsom ngd-
desmgr, avocado, lidt oliven-, valngdde- eller hgrfrg-
olie eller lignende.

Kosten skal vaere varieret, og sukkerrige fgdevarer sa-
som is, slik, kage, kiks og sukkerrige drikke bgr begraen-
ses. Sgrg for dagligt at inkludere sunde proteinkilder
sasom bgnner og sojaprodukter, linser, kornprodukter
eller ngdder.

Det bgr sikres, at barnet far tilskud med 10 mikrogram
D-vitamin per dag og 500 milligram calcium per dag (via
komeelk, tilskud eller berigede drikke), og veganske bgrn
bgr desuden fa dagligt tilskud med 0,6-0,8 mikrogram
B12-vitamin.
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FORSLAG TIL DAGSKOST

(SMA BORN,

MORGENMAD

Havregrgd:

1 dl havregryn

%-1 dl maelk/plantemaelk med calcium
+1dlvand

% banan

5 finthakkede valngdder

1,5 spsk t@rret frugt

FORMIDDAGSSNACK

% bolle med plantemargarine/ngddesmgr
Lidt agurk og/eller peberfrugt
Et par melonbade

FROKOST

1 fuldkornsrugbrgd uden kerner,

delt i 4 sma stykker

1 spsk bgnnepostej/hummus

1 spsk ngddesmgr

2 spsk avocado

evt. 1 spsk hytteost

Lidt gnavegrent eller f.eks. aerter/majs

EFTERMIDDAGSSNACK

Som om formiddagen eller:
1,5 dl yoghurt/sojayoghurt med 3 spsk musli
Lidt friske baer

5]
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SEN EFTERMIDDAGSSNACK

Lille tallerken med let-kogte grgntsager,
avocado, hummus, evt. ost

AFTENSMAD
Her bgr barnet fa lidt fra
hver af disse 4 grupper:

e Ris/pasta/kartofler/hirse/
amaranth/grovbrgd el. lign.
Tofu/bgnner/linser
Grgntsager
Olie, plantemargarine, andre fedtkilder

For eksempel:
Linsefrikadeller m. ris og karrysauce
og grgnne grgntsager

eller
Kikeertepandekager med stegt, krydret
couscous og grgnt, gerne med lidt flede/
sojaflgde/havreflgde/dressing

eller
Bgnnefrikadeller med rodfrugtmos tilsat
fedtstof, og lidt grgnt

eller
Tofu-nuggets med hjemmelavede pommes
frites og salat med avocadodressing

e
A

Jeg har vaeret veganer i 10 ar, og jeg er mor til
tre veganerbgrn, som har masser af energi.
Hele familien trives pa laekker plantemad,
og jeg har ingen problemer med at fa bgrnene
til at spise gr@ntsager. Isaer broccoli er et hit.
Jeg er overbevist om, at man kan leve sundt
og godt udelukkende af planter, uanset
om man er gravid, barn eller voksen,
for jeg har selv erfaret det.

Mia, mor og veganer

O, ale

Mine to dgtre er begge vegetarer, og det har
vaeret forholdsvist let at handtere i bgrnehaven,
hvor der uden tgven er blevet lavet szerlig mad

til dem. | det hele taget synes mange, at det er

spaendende, nar de oplever, at ens bgrn far en
varieret kost, der er lidt anderledes, men stadig

god og sund. Pa den made kan man ogsa
inspirere sine omgivelser.
Sune, far og vegetar

(35)



YDERLIGERE INFORMATION

INSPIRATION TIL OPSKRIFTER
POPULARE VthTARJbKt O
VtGANbKE MADBLOGS:

Kirsten Skaarup: kirstenskaarup.dk

Manebarnet: hijaluna.wordpress.com

Mia Sommer: miasommer.wordpress.com

6 om dagen: saxtorff.com/6omdagen

Englerod: englerod.com

Bananmad: bananmad.blogspot.dk

Plantepusherne: plantepusherne.dk

Simone: mortilelliot.bloggersdelight.dk

Calina: neohippie.dk

Mor og veganer: facebook.com/groups/353521
608151315/

Dansk Vegetarforening kan give mere detaljerede . Du kan spgrge efter vegetariske opskrifts-
oplysninger om alle aspekter af overstaende, skriv boger i din boghandel eller pa biblioteket,
eventuelt til kontakt@vegetarforening.dk, hvis du : hvor de har emnenummeret 64.15.

har spgrgsmal. Besgg 0gsa vores hjiemmeside P& f.o.ceeoceceemececoemeoocnecamoomememosmemesnenanns :
www.vegetarforening.dk, som indeholder meget : Professionel vejledning: :
mere information om ernaering. : Dieetist Maria Felding www.diaetist-felding.dk :



mailto:kontakt@vegetarforening.dk
http://www.vegetarforening.dk
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Enhver foraelder gnsker at give sit barn den bedste og
sundeste start pa livet, og derfor er iszr kosten noget,
mange mgdre bekymrer sig meget om.

o®

Dansk Vegetarforening (DVF) har udarbejdet denne
pjece til dig, der gnsker at leve vegetarisk eller vegansk
under graviditeten og/eller dig, der vaelger at lade dine
bgrn vokse op pa en vegetarisk eller vegansk kost.

Pjecen er blevet trykt med stgtte fra Kulturstyrelsen og
en raekke private donorer.
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Dansk Vegetarforening blev stiftet i 1896 og har til formal
at fremme udbredelsen af vegetarisk levevis, herunder
at oplyse om at vegetarkost er fuldt ernaeringsmaessigt
daekkende, samt at oplyse om fordelene ved at skzere
ned pa ked og animalske produkter, savel i samfundet
generelt som for den enkelte.
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