
livsmedel från sin kost finns det 
två nyckelfrågor man bör ställa sig: 
”Vilka näringsämnen löper risken 
att begränsas eller saknas helt?” och 
”Hur kan jag få i mig dessa närings-
ämnen för att minimera risken för 
bristtillstånd?”

Vegetarisk mat kräver kunskap

En vegetarisk kost, som inkluderar 
mjölkprodukter och ägg, kan vara 
en fullvärdig kost men det krävs 
kunskap8. Det är svårare att uppfylla 
hela näringsbehovet med en vegan-
kost (tabell). Vitamin B12 bör intas 
som kosttillskott för att undvika ett 
bristtillstånd. Även en vegetarisk 
kost, med mjölkprodukter och ägg, 
riskerar att intaget av vitamin B12 
blir för lågt. 

En vegetarisk kost med ett högt 
innehåll av ost och med begränsat 
intag av grönsaker, baljväxter, frukt 
och bär kan bidra till ett högt intag 
av mättat fett och salt.

Järn, zink, selen, n-3 fettsyror, DHA 
(dokosahexaensyra), EPA (eikosa-
pentaensyra) är näringsämnen där 
intaget riskerar att bli för lågt i vege-
tarisk kost. Några av dessa närings-
ämnen finns i och för sig i vegetabi-
lier (järn, zink, selen, n-3 fettsyror) 
eller kan tillverkas av kroppen i små 
mängder (DHA, EPA) men studier 

på vegetarianer visar generellt sett 
låga nivåer9-12. Vegankost saknar flera 
essentiella näringsämnen. Icke-
hem-järn i grönsaker, baljväxter och 
cerealier har en försämrad biotill-
gänglighet vilket innebär att man 
inte endast kan ta hänsyn till det 
absoluta järninnehållet i baljväxter, 
grönsaker och cerealier. Det absoluta 
intaget av järn måste öka när biotill-
gängligheten är försämrad. 

I en blandkost där kött, fisk och 
ägg ingår räknar man med en bio-
tillgäng lighet på 15 % av järnet i 
maten1, 13. Rekommendationerna för 
intag av järn (10–18 milligram per 
dag) baseras på denna biotillgäng-
lighet. I en vegetarisk kost kan man 
räkna med en biotillgänglighet på   
5 %. Det innebär ett rekommenderat 
intag på 28 milligram per dag13.

Olika grupper med olika behov

Vid ökat behov av näringsämnen på 
grund av tillväxt (barn, ungdomar, 
gravida, ammande), regelbundna 
förluster (menstruerande kvin-
nor), sänkt aptit eller ökat behov av 
näringstät mat (äldre, sjuka) blir en 
eliminationskost extra utmanande. 

Växande barn och ungdomar, kvin-
nor i fertil ålder, gravida samt äldre 
som bor på äldreboende är grupper 
som har ett stort behov av närings-
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Varianter av vegetarisk kost
Typ av kost Innehåll  Begränsat innehåll av Saknar innehåll av
	 (samtliga	koster	saknar	kött,	fisk	
 eller fågel)
  
Vegan Innehåller inte ägg och mejeriprodukter.  Järn, kalcium, zink, selen Vitamin B12, vitamin D, 
 Honung kan också uteslutas.  hem-järn, jod, 
   n-3 fettsyror, DHA, EPA

Rå vegan Baserad på grönsaker, frukt, nötter och frön,  Järn, kalcium, zink, selen Vitamin B12, Vitamin D, 
 baljväxter och spirade cerealier.   Andelen ej   hem-järn, jod, 
 tillagad mat varierar från 75 % till 100 %.  n-3 fettsyror, DHA, EPA
 
Vegetarisk Kan eller kan inte innehålla ägg eller mejeriprodukter
  
Lakto-ovo- Innehåller ägg och mejeriprodukter Vitamin B12, n-3 fettsyror,  DHA, EPA
vegetarisk  zink, selen
 
Laktovegetarisk Innehåller mejeriprodukter men inte ägg Vitamin B12, vitamin D, hem-järn, DHA, EPA
  n-3 fettsyror, zink, selen
 
Ovo-vegetarisk Innehåller ägg och äggprodukter men  Vitamin B12, n-3 fettsyror, DHA, EPA
 inte mejeriprodukter zink, selen

DHA: dokosahexaensyra, EPA: eikosapentaensyra


