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Lakto-ovo-vegetarisk kost 2-70+ ar

Baggrund

De officielle Kostrad 2021 (Fadevarestyrelsen 2021) var baseret pa et fagligt grundlag fra DTU Fade-
vareinstituttet, der dels omfattede den videnskabelige evidens, dels pa modelleringen af en dansk til-
passet planterig kost (Lassen m.fl. 2020) med baggrund i de Nordiske Neeringsstofanbefalinger fra
2012 (NNR 2012). Med udgangspunkt i den dansk tilpassede planterige kost blev desuden i 2021 mo-
delleret eksempler p4 sammenseetningen af en kost til lakto-ovo-vegetarer, s& naeringsbehovet blev
tilgodeset for forskellige aldersgrupper (Christensen, Lassen, og Trolle 2021).

| 2024 blev det faglige grundlag for De officielle Kostrad opdateret af DTU Fgdevareinstituttet i hen-
hold til nye Nordiske Neeringsstofanbefalinger fra 2023 (NNR2023). Derudfra blev en ny dansk tilpas-
set planterig kost (2024) modelleret (Trolle, Christensen, og Lassen 2024). Dette giver et behov for at
modellere en ny kost ogsa til lakto-ovo-vegetarer, s& den tilgodeser naeringsbehovet for forskellige
aldersgrupper, som angivet i NNR 2023.

En analyse fra 2022 viste, at andelen af 18-74-arige danskere, der beskriver sig som vegetarer eller
veganere, er 3% (Coop Analyse 2022). En anden analyse fra 2022 blandt forbrugere i alderen 18+
fandt, at andelen, der identificerer sig som enten vegetarer eller veganere, er 1,2% (Schulze, Iglesias,
og Janssen 2023). Samme niveau viser praelimineere data fra Den nationale undersggelse af dan-
skernes kost og fysiske aktivitet 2021-2024, idet andelen af vegetarer eller veganere indtil videre ud-
gar 2% blandt 15-80-arige danskere.

Boksen nedenfor viser forskellige kostmgnstre, hvor kedmaengden er begraenset. Neerveerende notat
omhandler lakto-ovo-vegetarisk kost, der inkluderer frugt, grentsager, korn, baelgfrugter, nagdder og
frg og andre planteprodukter samt mejeriprodukter og ag, men ikke fisk og kad.

Eksempler pa kostmgnstre, hvor kedmaengden er begraenset:

1. Fleksitar/planterig kost: spiser lave meengder kad og derudover fisk, seg og mejeriprodukter
2. Pescetar: spiser fisk, mejeriprodukter og seg, men ikke kad

3. Lakto-ovo-vegetar: spiser mejeriprodukter og aeg, men ikke fisk og ked

4. Veganer: udelukker alle animalske produkter

Modificeret fra (Lassen m.fl. 2020).




Formal
Formalet er at udvikle eksempler p& sammensaetningen af kost til lakto-ovo-vegetarer, sa de tilgode-
ser neeringsbehovet for aldersgrupperne bgrn og voksne 2-70 ar samt raske personer over 70 ar.

Afgreensninger

En lakto-ovo-vegetarisk kost inkluderer mejeriprodukter og aeg. Det har ikke veeret formalet med dette
notat at give eksempler pa kostformer helt uden animalske produkter (veganske kostformer) eller med
meget lavt indhold af animalske produkter. Dette vil kraeve saerskilte beregninger.

Forarbejdede plantebaserede proteinprodukter indgar ikke i de beregnede scenarier. Neeringsstofdata
for forarbejdede plantebaserede proteinprodukter er blevet publiceret i 2022 (DTU Fgdevareinstituttet,
2023a), og det er vurderet, at disse produkter kan indga i den dansk tilpassede planterige kost i be-
greenset omfang (Christensen, Trolle, og Lassen 2023). Produkterne viser store variationer i fade-
vare- 0g neeringsstofindhold, og markedet kan have aendret sig, siden disse produkter blev indsamlet i
2019/2020 (Svarc m.fl. 2022). Data over neeringsstofindholdet i plantedrikke er indhentet i 2020, og
indholdet varierer afhaengig af, hvad drikken er baseret pa, hvorvidt den er gkologisk, og dermed om
den er beriget og i hvilket omfang (Jakobsen m.fl. 2022). Det vil veere relevant senere at inddrage be-
regninger pa kostformer inkluderende stgrre maengder plantedrikke samt forarbejdede plantebase-
rede proteinprodukter for sével den planterige kost som for vegetarkosten.

Gravide og ammende er ikke omfattet af notatet. Dansk Selskab For Obstetrik og Gyneaekologi har i
2024 udgivet deres guidelines til vegetarisk og vegansk kost under graviditet og ved amning (Axels-
son m.fl. 2024; DSOG 2024). Disse beregninger og guidelines har DTU Fgdevareinstituttet ikke vaeret
involvereret i.

Nuveerende danske kostrad til vegetarer

De overordnede rad til vegetarer, der spiser a&g og mejeriprodukter, er pa nuvaerende tidspunkt at
falge De officielle Kostrad og skrue op for baelgfrugter, aeg, frg, proteinrige maelkeprodukter og ost
samt at bruge olier og fadevarer, der er rige pd omega-3 fedtsyrer (Fgdevarestyrelsen u.a.-b). Der er
angivet specifikke meengder for baelgfrugter, fra, maelk, ost og seg for 6-65 ar, voksne over 65 ar og
barn 2-5 ar. Surdejshaevet brgd og korn, der har ligget i blad, er fremhaevet i forhold til at fremme til-
gaengeligheden af jern, calcium og zink. Der er rdd om at tage de anbefalede kosttilskud til bade ve-
ganere og vegetarer, der kun spiser lidt 2eg og mejeriprodukter. Til voksne drejer det sig om D- og
B12-vitamin, mens calcium ogsa anbefales til bgrn (Fgdevarestyrelsen u.a.-a).



Sundheds- og erneeringsmaessige overvejelser i forbindelse med vegetarkost

Introduktion

Dette afsnit er en opdatering af afsnittet "Ernaeringsmeessige overvejelser i forbindelse med vegetar-
kost” fra notatet "Fagligt grundlag for at radgive vegetarer om et sundere fgdevareindtag” (Christen-
sen m.fl. 2021). Afsnittet er opdateret med viden fra NNR2023 og nyere studier, men der er ikke fore-
taget en systematisk litteraturgennemgang. Modsat NNR2012 s& har NNR2023 ikke et seerskilt afsnit
om vegetarkost og derfor refereres stadig til NNR2012, hvor det er vurderet relevant.

Vegetariske kostformer er blevet associeret med nedsat risiko for nogle typer hjertekarsygdomme,
type 2-diabetes og overvaegt, samt enkelte typer af cancer (Bai m.fl. 2023; Capodici m.fl. 2024; Ous-
salah m.fl. 2020; Segovia-Siapco og Sabaté 2019; T. Wang m.fl. 2023; Y. Wang m.fl. 2023). Kostfor-
mer som f.eks. lakto-ovo-vegetarisk og vegansk kost udelukker ogsa fgdevarer sdsom fisk, der er vist
at kunne have gavnlige virkninger i forhold til at forebygge hjertekarsygdomme (Mozzaffarian 2016).

Vegetariske kostformer kan ligesom alle andre kostformer ogséa inkludere mindre naeringsrige vegeta-
bilske fadevarer som f.eks. sgde sager og drikke i store maengder, samt have et hgjt indhold af salt
0g meettet fedt og et for lavt indhold af fuldkorns cerealier i forhold til anbefalingerne. En vegetarisk
kostform i sig selv er sdledes ikke ensbetydende med en kost af hgj ernaeringsmaessig kvalitet.
"Usund” plantebaseret kost er blevet associeret med blandt andet en aget risiko for type 2-diabetes
og dgd af hjertekarsygdom (Baden m.fl. 2019; Thompson m.fl. 2023; T. Wang m.fl. 2023). Det er der-
for vigtigt for at opna de sundhedsmaessige fordele, at sammensaetningen af den vegetariske kost til-
godeser neerings- og sundhedsmaessige anbefalinger.

NNR2023 naevner i forbindelse med gennemgang af de forskellige naeringsstoffer, at vegetarer og ve-
ganere er i risiko for utilstraekkeligt indtag af D-vitamin, riboflavin, B12-vitamin, calcium, jern, zink, jod
og selen (Blomhoff m.fl. 2023). De samme nzeringsstoffer blev naevnt i NNR2012, som ogsa inklude-
rede n-3 fedtsyrer (Nordic Council of Ministers 2014). Tilsvarende konkluderer flere sakaldte ’position
papers’ fra andre lande og organisationer (Agnoli m.fl. 2017; Craig og Mangels 2009; Donini m.fl.
2016; Nasjonalt rad for ernaering 2021; Redecillas-Ferreiro, Morais-Lépez, og Manuel Moreno-Villares
2020). Der bar desuden veere sezerlig opmaerksomhed pa kostens sammensaetning i vigtige livsstadier
som graviditet og amning samt barndom og aldring (Oussalah m.fl. 2020; Rudloff m.fl. 2019; Walsh
m.fl. 2017).

| det falgende gennemgas udvalgte neeringsstoffer nsermere, herunder pointer ift. vegetarer i
NNR2023.

Protein herunder fordgjelighed

NNR2023 angiver en AR (average requirement, gennemsnitsbehov) for proteinindtag for voksne over
18 ar pa 0,66 g per kg legemsvaegt og Rl (recommended intake) p& 0,83 g per kg legemsvaegt med
reference til EFSA (Blomhoff et al., 2023; EFSA NDA Panel, 2012). Dette svarer ogsa til anbefalin-
gerne fra WHO/FAO/UNU (WHO og FAO 2007). For populationsgrupperne bgrn og unge mellem 1 og
17 ar varierer RI mellem 1,05 og 0,84 g per kg legemsvaegt. NNR2023 angiver desuden, at for voksne
og barn over 2 ar skal protein udgere 10-20 E%. Som mal ved planlaegning af en blandet kost til hete-
rogene grupper anbefales at bruge 15 E%, hvilket svarer til anbefalingen i NNR2012 (Blomhoff m.fl.
2023; Nordic Council of Ministers 2014). Omregnet med referencevaerdier fra NNR2023 svarer en
energiprocent p& 15 for voksne til 1,1-1,2 g protein per kg legemsvaegt.



Protein i animalske produkter har alle essentielle aminosyrer i et indbyrdes forhold, der modsvarer
menneskers behov (Nordic Council of Ministers 2014). Plantebaserede proteiner har derimod ofte et
lavt indhold af enten lysin eller methionin, men indeholder rigelige meengder af de andre essentielle
aminosyrer. Derfor kan en kombination af plantebaseret protein tisammen give en proteinblanding,
som indeholder tilstreekkelige maengder af alle essentielle aminosyrer (Lassen m.fl. 2020). For eksem-
pel er proteinet i hvedemel og ris lavt i lysin men hgijt i methionin, mens linseproteiner og proteiner fra
andre baelgfrugter er lave i methionin (soja undtaget) men til gengaeld hgit i lysin. Ogsa ngdder kan
bidrage positivt til at fa tilstreekkelige med essentielle aminosyrer, f.eks. peanuts/jordngdder — der dog
botanisk set er en beelgfrugt. Produkter som quinoa og chiafrg angives ogsa at have et hgjt indhold af
protein og en god aminosyresammensaetning (Dakhili m.fl. 2019; Ferreira m.fl. 2023).

NNR2023 angiver, at proteiner af animalsk oprindelse eller en kombination af planteproteiner fra for
eksempel beelgfrugter og korn giver en god fordeling af essentielle aminosyrer. | det scoping review,
der danner baggrund for NNR2023, angives desuden, at erstatning af en del af de animalske protei-
ner i den nuveerende nordiske kost med planteproteiner vil bidrage tilstraekkeligt med protein og es-
sentielle aminosyrer til at deekke de anbefalede proteinindtagsniveauer (Geirsdoéttir og Pajari 2023).

Proteinkvalitet bestemmes af proteinets fordgjelighed og indhold af aminosyrer (WHO og FAO 2007).
Fordgjelighed af protein kan variere mellem forskellige fgdevarer. F.eks. angives fordgjelighed af pro-
tein fra kad og fisk og mejeriprodukter at vaere 94-95% og for aeg 97%, mens fordgjeligheden af pro-

tein i fuldkornscerealier og beelgfrugter angives at veere 85-86% og for nadder og frg 91% (Barré m.fl.
2018). Fordgjeligheden af vegetabilske proteiner fra andre planter kan dog veere helt ned til 50% (Ag-
noli m.fl. 2017).

Nogle forfattere vurderer, at indholdet af protein i en vegetarisk kost bgr vaere 10-15% hgjere end i en
blandet kost (Baroni, Goggi, og Battino 2019). Der refereres til et studie, der angiver, at RI derved vil
gges fra 0,83 til ca. 1,0 g protein per kg legemsveegt (for kvinder) (Agnoli m.fl. 2017). Omregnet med
referenceveaerdier fra NNR2023 svarer det anbefalede planleegningsmal pa 15 E% for voksne til 1,1-
1,2 g protein per kg legemsvaegt, hvilket er en del over Rl pa 0,83 g protein per kg legemsvaegt. Plan-
laegningsmalet méa derfor vurderes til at inkludere en margin, der kan tage hgjde for savel lavere for-
dgjelighed af nogle proteinkilder samt lavt energiindtag for nogle grupper af voksne.

For bgrn og unge svarer Rl pad mellem 1,05 og 0,84 g per kg legemsvaegt til mellem 5 E% og 11 E%,
nar der omregnes med referenceveaerdier fra NNR2023. Ved en energiprocent for protein pa 15 far
barn og unge mellem 3,0 og 1,5 g protein per kg legemsvaegt, hvilket er mere end 15% hgjere end RI,
og burde veere tilstraekkeligt i en vegetarisk kost. Der er med andre ord en betydelig margin lagt ind
for at sikre tilstreekkeligt protein i kosten til bgrn.

Det norske Helsedirektorat angiver ligeledes, at en vegetarisk kost, der indeholder en god del mejeri-
produkter, geg eller soja- og sojaprodukter, vil indeholde tilstreekkeligt med protein af hgj kvalitet
(Nasjonalt rad for ernzering 2021). Det angives samtidig, at det ikke er ngdvendigt, at alle essentielle
aminosyrer skal indtages samtidigt for at deekke behovet for protein. Tilsvarende angives i Position of
the American Dietetic Association: Vegetarian Diets (Craig og Mangels 2009), at komplementaere pro-
teinkilder ikke behgver at blive indtaget ved det samme maltid. Grootswagers et al. konkluderer, at
den nuvaerende forskning ikke klart angiver en specifik tidsramme for, hvornar forskellige proteinkilder
skal indtages for at komplementere hinandens aminosyreprofiler (Grootswagers m.fl. 2024).



Sammenfattende konkluderer bade NNR2012, NNR2023 og andre reviews, at vegetarers behov for
protein kan nds, nar energiindtaget er tilstraekkeligt, og sé leenge kosten indeholder tilstreekkeligt pro-
tein fra forskellige plantekilder (baelgfrugter, kornprodukter, ngdder og frg) (Agnoli m.fl. 2017; Blom-
hoff m.fl. 2023; Mariotti og Gardner 2019; Nordic Council of Ministers 2014; Redecillas-Ferreiro m.fl.
2020).

n-3 fedtsyrer herunder langkeedede n-3 fedtsyrer

Et review angiver, at indtag og status for n-3 fedtsyren ALA (alfa-linolensyre) i vegetarer og kadspi-
sere er modsatrettede, idet nogle studier finder hgjere niveauer blandt vegetarer, andre finder lavere
og andre igen finder ingen forskelle (Agnoli m.fl. 2017).

De langkeedede n-3 fedtsyrer EPA (eikosapentaensyre) og DHA (dokosahexaensyre) i en blandet
kost stammer hovedsageligt fra fisk og skaldyr. Lakto-ovo-vegetarer far derfor ofte kun begreensede
maengder langksedede n-3 fedtsyrer som EPA og DHA. Vegetarers behov for EPA og DHA deekkes
hovedsagelig via omdannelse af ALA til EPA og DHA. Det har veeret anfart, at omdannelsen fra ALA
til EPA og DHA kan veaere begreenset (Lane m.fl. 2014) og muligvis kan pavirkes af f.eks. et hgijt ind-
tag af linolsyre og dermed balancen mellem n-6 og n-3 fedtsyrerne (Nordic Council of Ministers 2014).
NNR2012 konkluderer dog, at s& leenge indtaget af n-3 og n-6 fedtsyrer er inden for de anbefalede
niveauer, sa har forholdet mellem dem mindre betydning for omdannelsen. Dette fremgar ogsa af det
scoping review om fedt og fedtsyrer (Retterstgl og Rosqvist 2024), som ligger til grund for NNR2023.

Vegetarer bgr saledes indtage gode kilder til ALA regelmaessigt (Agnoli m.fl. 2017; Craig og Mangels
2009; Nordic Council of Ministers 2014). Fgdevarer rige pa ALA er f.eks. valngdder og rapsolie. Bade
de italienske og amerikanske anbefalinger henviser til, at det kan veere ngdvendigt med tilskud til
f.eks. gravide og eeldre vegetarer f.eks. i form af EPA og DHA udvundet fra alger (Agnoli m.fl. 2017;
Craig og Mangels 2009; Retterstgl og Rosqvist 2024; USDA 2020).

| forhold til NNR2012 er anbefalingen for kostens indhold af fedt, herunder n-3 fedtsyrer, uaendret i
NNR2023, dvs. mindst 1% af energiindtaget bgr vaere n-3 fedtsyrer (Blomhoff m.fl. 2023). Derudover
angiver NNR, at linolsyre og alfa-linolensyre bgr bidrage med mindst 3 E%, inklusiv mindst 0,5 E%
alfa-linolensyre.

B12-vitamin

NNR2023 angiver, at personer der gennem laengere tid begreenser indtaget af animalske produkter,
som f.eks. vegetarer og veganere, risikerer at f& B12-vitaminmangel (Blomhoff m.fl. 2023). Tilsva-
rende angives i scoping review for NNR2023, at vegetarisk og iseer vegansk kost har en tendens til at
indeholde lave eller ingen maengder af B12-vitamin, og at disse kostformer dermed er forbundet med
en gget risiko for vitamin B12-mangel, medmindre tilstraekkeligt vitamintilskud gives i form af berigede
fadevarer eller kosttilskud (Bjgrke-Monsen og Lysne 2023). Ligeledes anbefalede NNR2012, at alle
veganere supplerer med tilskud af B12-vitamin, samt at det samme bgr overvejes blandt gvrige vege-
tarer (Nordic Council of Ministers 2014). Dette bekreeftes af andre europaeiske anbefalinger (Agnoli
m.fl. 2017).

Anbefalingen for B12-vitamin er fordoblet i NNR2023 i forhold til NNR2012, idet NNR2023 falger
EFSA’s nyeste anbefaling (Blomhoff et al., 2023; EFSA NDA Panel, 2015). F.eks. er Al for voksne
gget fra 2 til 4 pg per dag. Samtidig er anbefalingen gendret fra Rl til Al, hvilket betyder at reference-
veerdien er mere usikkert bestemt og maske hgijere, end hvis der var data til at bestemme AR for nee-
ringsstoffet.



D-vitamin

NNR2023 angiver at personer, som ikke spiser fisk, er i risiko for at fa D-vitaminmangel medmindre,
de spiser kosttilskud eller berigede fadevarer (Blomhoff m.fl. 2023). Vegetarer og iseer veganere er
vist at have et lavere indtag af D-vitamin via kosten sammenlignet med kadspisere, fleksitarer og
pescetarer (Lawson m.fl. 2024). Derfor er det vigtigt at fglge anbefalingerne vedragrende D-vitamin til-
skud.

Selen

Fisk og skaldyr, eeg og indmad har et relativt hgjt indhold af selen. De vaesentligste kilder til selen i
kosten i de nordiske lande er animalske produkter som fisk, kad, aag og maelk (Nordic Council of Mini-
sters 2014). Beelgfrugter, kornprodukter, svampe, ngdder og frag er vigtige plantekilder. | Norden er
indholdet af selen i jorden typisk lavt, hvilket resulterer i, at planter dyrket i Norden generelt har et lavt
indhold af selen (Nordic Council of Ministers 2014; R66s m.fl. 2018). | Finland bliver selen tilsat gad-
ning, hvilket gger indholdet af selen i planter, og selen i foder gger generelt indholdet af selen i de
animalske produkter, herunder s&eg og mejeriprodukter (Nordic Council of Ministers 2014). Hvede im-
porteret fra Amerika har generelt et hgjt indhold af selen. Det heenger sammen med, at der er stor va-
riation i selenindholdet i jordbunden i forskellige egne. Selenindholdet i fedevarer varierer derfor me-
get og afspejler indholdet i foder og i jordbunden, hvor planteafgrader er dyrket (Schomburg 2017).

NNR2023 angiver, at veganere og vegetarer, der spiser plantebaserede fgdevarer lokalt dyrket og i
jord med lavt indhold af selen, kan have et meget lavt selenindtag (Blomhoff m.fl. 2023). Dette er set i
et tysk studie, hvor biomarkgrer for selen ligesom for zink var lavere hos vegetarer og iseer veganere,
hvilket kan tyde p4, at en tilstreekkelig maengde af disse mineraler kan veere svaerere at opna, nar
man fglger en vegetarisk kost. Studiet angiver ngdder, frg, hvedeklid og bygflager som gode kilder til
zink og selen, og at disse med fordel kan indtages regelmaessigt i vegetarisk og vegansk kost (Klein
m.fl. 2023).

Omkring 70-80% af selen fra fadevarer absorberes, og absorptionen er ikke pavirket af dosis og sta-
tus (Alexander og Olsen 2023). Biotilgaengeligheden ser derfor ikke ud til at veere anderledes, fordi
kosten er vegetarisk.

Anbefalingen for selen er gget med 33-63% i NNR2023 (Blomhoff m.fl. 2023) i forhold til NNR2012
(Nordic Council of Ministers 2014). F.eks. er anbefalingen for voksne 18-70 ar gget med 50%. Samti-
dig er anbefalingen aendret fra RI til Al, hvilket betyder at referencevaerdien er mere usikkert bestemt
og maske hgijere, end hvis der var data til at bestemme AR for nzeringsstoffet.

Jern, zink og calcium

Biotilgeengeligheden af jern, zink og calcium kan veere nedsat i en vegetarisk kost i forhold til en blan-
det kost med kad, hvorfor nogle ’position papers’ anfarer, at indholdet af jern og zink i en vegetarisk
kost som udgangspunkt bgr veere over det anbefalede indtag for en blandet kost (Agnoli m.fl. 2017).

Anbefalingen for jern i NNR2023 er steget med 18% for piger 11-14 ar i forhold til NNR2012, mens
den er faldet lidt eller er usendret for de gvrige populationsgrupper. Anbefalingen for zink er stort set
ueendret for bagrn 2-10 ar, mens den er steget med 33-41% fra 11 ar. Endelig er anbefalingen for cal-
cium steget for alle populationsgrupper (19-33%) - mest for bagrn og unge (Blomhoff m.fl. 2023; Nordic
Council of Ministers 2014).



| forhold til jern saetter NNR2023 fokus pa sundhedseffekter af forskellige jernindtag i forskellige risi-
kogrupper, og angiver, at der mangler viden om, hvordan man minimerer risikoen for jernmangel -
blandt andet i befolkninger, der skifter til vegetarisk kost (Blomhoff m.fl. 2023).

Vegetabilske produkter indeholder jern i form af non-haem jern, mens kad, fisk og eeg indeholder bade
haem jern og non-haem jern. Non-haem jern kan vaere mindre biotilgeengeligt end heem jern, idet biotil-
geengeligheden af non-haem jern i hgjere grad pavirkes af sammensaetningen af maltiderne (Institute
of Medicine (US) Panel on Micronutrients 2001; Nordic Council of Ministers 2014). Desuden pavirkes
absorptionen af jernstatus (Blomhoff m.fl. 2023). NNR2023 angiver, at absorptionen af jern fra en
blandet kost typisk er 10-15% og en vegetarisk kost sandsynligvis lavere (5-10%) (Domell6f og Sj6-
berg 2024), men andre referer til, at det f.eks. er estimeret, at biotilgeengeligheden af jern i en blandet
kost er 14-18%, men 5-12% for en vegetarisk kost (Agnoli m.fl. 2017). Ved estimering af DRV (dietary
reference values) for jern i NNR2023 er der indregnet en absorption pa 10% for bgrn, som derfor lig-
ger inden for intervallet for vegetarisk kost, og 15% for voksne og unge fra 11 ar, hvilket snarere sva-
rer til en blandet kost. Kvinder, der menstruerer, har et meget varierende jernbehov, og ma rades til at
holde gje med jernstatus og evt. supplere med tilskud. Det geelder ikke mindst for vegetarer. Jernind-
holdet i den vegetariske kost bgr sikres med jernholdige fagdevarer, samtidig bar man sikre, at biotil-
gaengeligheden er bedst mulig, jeevnfar de efterfalgende afsnit.

Biotilgeengeligheden af zink angives typisk at veere lavere i en vegetarisk kost end i en blandet kost
med kad (Agnoli m.fl. 2017; Foster og Samman 2017). Kornprodukter og baelgfrugter indeholder fytin-
syre, hvilket kan pavirke biotilgeengeligheden af jern og zink negativt. Ifglge Strand og Mathisen
(2023) svarer zinkanbefalingerne fra NNR2012 til EFSA’s anbefalinger ved et fytatindhold i kosten pa
300 mg/dag (EFSA 2014, Strand og Mathisen 2023). | forhold til zink s& anbefalede NNR2012 et 25-
30% hgjere indtag ved vegetariske cerealiebaserede kostformer (Nordic Council of Ministers 2014).
Det er ikke klart, hvordan NNR2012 kom frem til denne ggning.

I NNR2023 er zinkanbefalingerne for voksne og unge gget 33-41% i forhold til NNR2012, idet de er
baseret pa et fytatindhold i kosten pa 600 mg/d (Blomhoff m.fl. 2023). En vegetarkost kan indeholde
mere end det dobbelte, men en tilsvarende forggelse af zink af denne starrelsesorden er ikke reali-
stisk uden tilskud, hvorfor vegetarer bgr planlsegge kostens sammenseaetning, sd indtaget af fytinsyre
reduceres, samtidig med at indtaget af jern og zink optimeres (Moretti 2017; Nordic Council of Mini-
sters 2014). For barn er der indregnet zink til veekst og en absorptionsveaerdi pa 30%, hvorfor der
ifglge EFSA m& formodes at veere taget hgjde for forskellige fytatindhold (EFSA 2014).

Effekten af fytinsyre i kosten afhaenger blandt andet af koncentrationen af bade fytinsyren og minera-
lerne og af pH-veerdien — ligesom sammenseaetningen af hele kosten har en betydning (Kumar m.fl.
2010; Nordic Council of Ministers 2014). Fytinsyre kan nedbrydes delvis ved iblgdsaetning, spiring,
maltning og geering samt ved tilseetning af enzymet fytase (Fralich, Mejborn, og Tetens 2011; Gibson,
Raboy, og King 2018), og strategier til at reducere fytatindholdet anbefales til veganere og vegetarer
(Klein m.fl. 2023).

F.eks. fandt et studie, at indholdet af fytat blev reduceret med 62% ved brug af surdej og 5,5 timers
haevetid ved 30°C, mens indholdet af fytat blev reduceret med 38% ved brug af geer og 5,5 times hee-
vetid ved 30°C (Lopez m.fl. 2001). Et andet studie fandt en 65% reduktion (37°C, 8 timer) af fytat i en
geerdej og 97% reduktion i en surdej (Fralich m.fl. 2011). Det har antageligt ogsa en effekt at lade
bragdet heeve i leengere tid ved hjeelp af geer. Et studie viste, at haevetiden (3-7 timer) havde starre be-
tydning for reduktion af fytatindholdet end temperaturen (23-37°C) for hvedebrgd (Buddrick m.fl.
2014).



Geering kan saledes fremme biotilgaengeligheden af jern og zink fra kornprodukter (Mejborn m.fl.
2008), mens iblgdseetning og varmebehandling af baelgfrugter er fundet at gge tilgeengeligheden af
jern og zink (Platel og Srinivasan 2016; R66s m.fl. 2018). Desuden kan tilgeengeligheden af jern frem-
mes ved samtidig at indtage C-vitaminholdige fadevarer (Moretti 2017; Nordic Council of Ministers
2014) og/eller meelkesyrefermenterede grgntsager (Domellof og Sjéberg 2024). Varmebehandling af
grentsager er fundet at forbedre tilgeengeligheden af jern og 3-caroten (Platel og Srinivasan 2016).
Det er ogsa vist, at polyphenoler i te og kaffe samt maelk og calcium kan reducere biotilgeengelighe-
den af jern, hvis det indtages i forbindelse med maltidet. Betydningen i forhold til hele kosten ser ud til
at afhaenge af den gvrige kost (Nordic Council of Ministers 2014).

En vegetarkost vil i forvejen typisk vaere rig pa C-vitamin, ligesom grgntsager som f.eks. spinat og
grenkal, der indeholder jern, kan varmebehandles. Ogsa beelgfrugter vil normalt blive sat i blad og
varmebehandlet. | forhold til brad anbefales at spise brad bagt med surdej (eller med korn, der har
ligget i blad) (Pedersen og Ovesen 2015). Langtidshaevning har antageligt ogsa en effekt. Indholdet
af oxalsyre i f.eks. rabarber og spinat og fytinsyre i f.eks. beelgfrugter kan reducere biotilgaengelighe-
den af calcium (Agnoli m.fl. 2017; Nordic Council of Ministers 2014; Weaver, Proulx, og Heaney
1999).

Den vegetariske kost bar derfor leve op til neeringsstofmalene for jern og zink og evt. ligge lidt over.
Ogsa indholdet af calcium bgr na naeringsstofmalene, samtidig med at der er opmaerksomhed p4, at
indholdet ikke bliver ungdvendigt hgijt for de populationsgrupper, hvor jernindholdet kun lige nar nae-
ringsstofmalene.

Jod

Vigtige kilder til jod i kosten er fisk, mejeriprodukter (dog ikke ost), eeg, beriget bordsalt og produkter
med beriget salt, hvilket i Danmark er brgd og bradprodukter. NNR2023 angiver, at risikogrupper for
jodmangel i de nordiske og baltiske lande omfatter personer med lavt eller intet indtag af maelk, mael-
keprodukter og fisk (afhaenger af jodindholdet i fisk) i lande uden berigelse af f.eks. brgd og/eller med
meget lave niveauer af jod i salt (Blomhoff m.fl. 2023). Det konkluderes derfor, at personer, der be-
graenser animalske produkter i deres kost, sdsom vegetarer og veganere, er i risiko for et utilstraekke-
ligt indtag af jod, medmindre de indtager kosttilskud eller berigede fgdevarer.

Det angives samtidig i NNR2023, at bade mangel og en for hgj indtagelse af jod kan forarsage dys-
funktioner og sygdomme i skjoldbruskkirtlen og andre effekter. Specifikt angives, at personer, der ind-
tager tang, kan veere i risiko for et for hgijt indtag (Blomhoff m.fl. 2023). Det er saledes veesentlig ved
indtag af tang at veere opmeerksom pé bade meengde og type af tang, da jodniveauerne kan veere
meget forskellig afhaengig af type (Olesen m.fl. 2011), s& UL (Upper Limit) for jod ikke overskrides.
Fadevarestyrelsen angiver fglgende rad til personer, som spiser tang: "Spis ikke tang eller tangchips
hver dag (geelder seerligt for bgrn). Udblgd tangen inden du spiser den - gerne i en halv times tid, Wa-
kame (tangsalat), arametang, kombu tang, fingertang og sukkertang kan indeholde meget jod. Derfor
er de seerligt vigtige at udblgde. Spis dem som tommelfingerregel hgjst en gang om ugen. Hold dig fra
bestemte tangarter som hijikitang og sargassotang. For eksempel noritang, som normalt anvendes til
sushi, har et relativt lavt indhold af jod (og andre ugnskede stoffer) og kan fint indga i en varieret kost”
(Fadevarestyrelsen u.a.-c).



| forhold til NNR2012 er anbefalingen for jod steget med 11% for 4-6-arige i NNR2023, mens den er

enten faldet eller ueendret for alle gvrige populationsgrupper (Blomhoff m.fl. 2023). Samtidig er anbe-
falingen aendret fra RI til Al, hvilket betyder, at referenceveerdien er mere usikkert bestemt og maske
hgjere end, hvis der var data til at bestemme AR for neeringsstoffet.

| Danmark er der krav om, at husholdningssalt og salt, der anvendes i bragd og almindeligt bagveerk,
skal veere tilsat jod i en maengde pa 20 mg jod per kg salt (Ministeriet for Fadevarer Landbrug og Fi-
skeri 2019). Dette er steget fra tidligere 13 mg per kg salt. En vurdering af jodindtag ved en forggelse
af berigelsen fra 13 til 20 mg/kg salt fandt, at gennemsnitskostens indhold af jod vil blive gget 14-17%
afhaengig af aldersgruppe (DTU Fadevareinstituttet 2018). Vurderingen inkluderer salt i brgd og bag-
vaerk samt salt i opskrifter, mens salt tilsat ved bordet ikke er inkluderet.

Opmeerksomhedspunkter for bagrn

Der er seerlige opmaerksomhedspunkter i forhold til at sikre det rette neeringsindhold i den mad, som
tilbydes alle sma bgrn, ikke kun de der spiser vegetarisk kost. Det drejer sig om at sikre tilpas
maengde energi, tilpas protein- og kostfiberindhold (ikke for lidt og ikke for meget), tilpas fedtindhold
og -kvalitet (balance mellem meettede, monoumeettede og flerumaettede fedtsyrer, samt tilstreekkeligt
indhold af essentielle fedtsyrer) samt tilstraekkeligt jernindhold (Trolle og Christensen 2018). Disse
punkter geelder ogsa, nar der er tale om vegetariske kostformer. Derudover geelder de samme over-
vejelser for vegetarkost, som er beskrevet i foregaende afsnit. Desuden bar der vaere opmaerksom-
hed p4, at bgrn kan have preeferencer for og modvilje mod visse fadevarer, hvilket kan bidrage til en
gget risiko for fejlernsering (Rudloff m.fl. 2019).

I en systematisk gennemgang fra 2017 med fokus pa vegetariske barn blev konkluderet, at de tilgaen-
gelige data ikke tillader, at der drages meget faste konklusioner om fordele eller risici ved vegetariske
kostvaner med hensyn til ernaerings- eller sundhedsstatus hos bgrn og unge (Schirmann, Kersting,
og Alexy 2017). Desmond et al. angiver i et systematisk review fra 2024, at bade vegetariske og ve-
ganske bgrn, der ikke tager B12-vitamin tilskud, udviser B12-vitamin-mangel, men at tilskud afhjeelper
dette problem. Begge grupper er i risiko for jodmangel, og de har lavere serum koncentrationer af
25(0OH)D, hvis de ikke tager tilskud af D-vitamin og lavere jernlagre i kroppen (ferritin), men har nor-
male jernmetabolismemarkgrer (Desmond, Fewtrell, og Wells 2024).

Opmeerksomhedspunkter for 70+

Energibehovet falder generelt med alderen — bade pa grund af et fald i muskelmasse og pa grund af
et nedsat fysisk aktivitetsniveau (Pedersen og Ovesen 2015). Da behovet for neeringsstoffer er det
samme eller hgjere, er det vigtigt, at kosten har en hgj naeringsstofteethed. De opmaerksomhedspunk-
ter, der er i forhold til vegetarkost generelt, kan derfor fa ekstra betydning blandt eeldre.

Det anbefales, at aeldre voksne (>70 ar) far 15-20% af energien fra protein svarende til ca. 1,2-1,5 g
per kg legemsvaegt. Ved planleegning af en kost til denne gruppe er anbefalingen 18 E% (Blomhoff
m.fl. 2023). Den hgijere proteinanbefaling sammenlignet med anbefalingen for 2 til 70-arige er begrun-
det med, at et hgjere indtag kan veere optimalt for at forhindre nedgang i fysisk funktionsevne.

Fordele og risici ved vegetariske kostvaner med hensyn til ernaerings- eller sundhedsstatus hos aldre
er kun sparsomt belyst. Der mangler f.eks. studier, som belyser betydningen af hovedsageligt at ind-
tage protein fra plantekilder pa risikoen for sarcopeni blandt eeldre (Mariotti 2017).



Der er ikke fundet klar forskel i preevalensen af jernmangel for zeldre vegetarer og ikke-vegetarer pa
trods af, der er set forskel i ferritin niveauer (Walsh m.fl. 2017). | Walsh et al. indgar studier, hvor gen-
nemsnitsalderen er mindst 65 ar eller mere. Agnoli (2017) konkluderer, at vegetarisk kost er egnet til
eeldre i forhold til indholdet af jern, idet studier har vist, at jernindtag og jern serum markgrer var inden
for normalen. Walsh (2017) konkluderer, at vegetariske kostformer blandt aeldre generelt indeholder
tilstreekkelig med neeringsstoffer. Som for de @vrige aldersgrupper bgr der vaere opmaerksomhed pa
naeringsstoffer som n-3 fedtsyrer, essentielle aminosyrer, D-vitamin, riboflavin, B12-vitamin, calcium,
jern, selen, jod og zink.

Metode

Modelleringen af en vegetarkost, der efterlever NNR2023, blev gennemfgrt i tre trin. Fgrst blev kad og
fisk fiernet fra den dansk tilpassede planterige kost (2024) til 2-70 ar (Trolle m.fl. 2024), og maeng-
derne af de gvrige fadevarer blev justeret sa indholdet af protein, n-3 fedtsyrer og relevante mikronae-
ringsstoffer blev gget. Dette blev gjort pa stort set samme made som ved udvikling af den oprindelige
lakto-ovo-vegetariske kost per 10 MJ til 6-65-arige (Christensen m.fl. 2021), der blev brugt som
grundlag for de nuveerende rad til vegetarer fra 2021 (Fgdevarestyrelsen u.a.-b). Dette resulterede i
en lakto-ovo-vegetarisk kost pa 10 MJ (trin 1). Dernaest blev kosten skaleret til de forskellige populati-
onsgruppers energiindtag og holdt op imod beregnede naeringsstofmal for at identificere eventuelle
ernaeringsmaessige udfordringer (trin 2). Endelig blev kosten yderligere justeret for sa vidt muligt at na
neeringsstofmalene for alle populationsgrupper (trin 3).

Kosten blev naeringsberegnet med data fra den danske fgdevaredatabase (DTU Fgdevareinstituttet
2023a) i Microsoft Excel. | beregningerne blev der taget hgjde for et anslaet tab af vitaminer og mine-
raler ved tilberedning pa henholdsvis 10% og 2,5% baseret pa, at halvdelen af fedevarerne tilbere-
des. Dog var det indregnede tab for vitaminet riboflavin 5% (Trolle m.fl. 2024).

Kostens indhold af neeringsstoffer blev vurderet i forhold til estimerede nzeringsstofmal, der giver til-
streekkeligt indtag for 90% af populationen, baseret pa referenceveerdierne i NNR2023. Begrundelser
for og beregning af neeringsstofmal er beskrevet i Bilag 1 i rapporten "Opdatering af fagligt grundlag
for De officielle Kostrad i forhold til Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2023” (Trolle m.fl. 2024).

| notatet bruges begrebet maelkeaekvivalent for den meengde meelk, som en bestemt maengde ost
svarer til i forhold til indholdet af calcium. Indholdet af calcium i 100 g "ostegruppe” indeholder ca. 570
mg calcium, mens indholdet af calcium i "maelkegruppen” er ca. 128 mg per 100 g gruppe. Det vil
sige, at 1 g ost svarer til ca. 4,5 g meelk i forhold til indholdet af calcium, hvilket afrundet giver en om-
regningsfaktor pa 5.

Trin 1

Kad og fisk blev fiernet fra den dansk tilpassede planterige kost (2024) til 2-70-arige og samtidig blev
svinefedt/levertran sendret til smgr/blandingsprodukt, da vegetarer sandsynligvis ikke spiser disse
fedtstofprodukter. Dette betgd en reduktion af indholdet af energi med ca. 885 kJ og en reduktion af
indholdet af protein med ca. 22 g per 10 MJ. Derudover faldt indholdet af isser n-3-fedtsyrer, vitami-
nerne D, E, riboflavin, B6 og B12 samt mineralerne kalium, calcium, jern, jod, zink og selen.

For at gge indholdet af protein blev indholdet af seg, baelgfrugter, fr@, greanne aerter og ost gget, og
quinoa blev tilfgjet. | maelkegruppen blev andelen af proteinrige maelkeprodukter gget fra ca. 1% til ca.
20%. Indholdet af ngdder blev ikke gget, da der allerede indgar 30 g ngdder i kosten, og denne
maengde er inden for rammerne af en risk-benefit vurdering af ngdder (Mejborn m.fl. 2015). Indholdet
af primeaert n-3 fedtsyrer blev gget ved at tilfgje 2 g chiafrg og ved at gge andelen af rapsolie til cirka
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halvdelen af olierne i kosten. Indholdet af zink og selen blev gget yderligere ved at udskifte nagdder
med cashew-, pistacie-, pekan- og parangdder og ved at tilfgje mere tgrret frugt, svampe og havre-
gryn. Indholdet af pistacie- og parangdder er inden for rammerne af en risk-benefit vurdering af ngd-
der (Mejborn m.fl. 2015). Indholdet af fedtstof blev reduceret lidt, og kokosmeelk tilfgjet i stedet. Som
udgangspunkt var maengderne de samme, som blev anvendt i den oprindelige lakto-ovo-vegetariske
kost for at afprave, om dette er tilstraekkeligt i forhold til at nd neeringsstofmalene baseret pa
NNR2023. Disse aendringer blev ved udvikling af den oprindelige model for lakto-ovo-vegetarisk kost
vurderet til at veere relevante justeringer i forhold til vegetarers valg af fadevarer og portionsstarrelser
(Christensen m.fl. 2021).

Med disse justeringer indeholder kosten 60 g seg (svarende til cirka 1 aeg), 125 g tilberedte baelgfrug-
ter, 30 g ngdder, 24 g frg, 18 g grenne eerter, 30 g ost og 20 g quinoa per 10 MJ. Indholdet af maelk
og maelkeprodukter er 250 g, hvoraf 50 g er proteinrige meelkeprodukter som skyr. Maengden af hav-
regryn blev gget til 45 g per 10 MJ, hvorved kostens indhold af fuldkorn endte pa 111 g per 10 MJ.
Raderum til tomme kalorier er uaendret pa 5% er energiindholdet. @vrige maengder og naeringsstof-
indhold er vist i Bilag 1 (scenarie 0). Efter justeringerne svarer indholdet af energi fra protein og fedt
per 10 MJ til planlaegningsmalene, mens indholdet af kulhydrat er 53 E% mod et planleegningsmal pa
51-52 E%. Kostens indhold af E-vitamin, riboflavin, B6-vitamin, B12-vitamin, kalium, calcium, jern og
jod blev samtidig @get som fglge af ovenstaende justeringer.

Trin 2

| dette trin blev maengden af de enkelte fadevaregrupper i den lakto-ovo-vegetariske kost per 10 MJ,
som blev konstrueret i trin 1, skaleret til de forskellige populationsgruppers energiindtag. Ved skalerin-
gen blev som udgangspunkt anvendt de samme maengder maelk som i den dansk tilpassede plante-
rige kost (2024) (Trolle m.fl. 2024). Det vil sige, at 250 ml meelk blev fastholdt til 2- og 3-arige barn og
til alle voksne 18-70 ar, og 300 ml meelk blev fastholdt til 4-17-arige. Alkohol blev inkluderet fra 18 ar
og max 4 kopper kaffe inkluderet fra 15 ar.

| vegetarkosten til voksne over 70 ar blev indholdet af maelk gget til 300 ml, indholdet af proteinrigt
maelkeprodukt gget til 150 ml, indholdet af ost gget til 30 g, indholdet af beelgfrugter gget til 160 g, og
indholdet af aeg gget til 60 g per 9,2 MJ (Tabel 2). Dette svarer til de ekstra justeringer, som blev fore-
taget i den oprindelige model for vegetarisk kost til 65+ arige for at gge indholdet af protein i kosten
(Christensen m.fl. 2021).

Disse skaleringer viste, at genberegnes den oprindelige lakto-ovo-vegetariske kost pa ovennaevnte
made og med nye fadevaredata, sa lever den ikke op til naeringsstofmalene for jod (2- og 3-arige
barn, 18-70+-arige kvinder og 51-70+arige maend), selen (11-70+arige kvinder og mzend) og B12-vi-
tamin (11-70+arige kvinder og meend) og D-vitamin for alle aldersgrupper. Derudover ligger indholdet
af protein lidt under 15 E% for 15-50-arige maend. For 70+ arige nar indholdet af protein ikke helt ma-
let p& 18 E% for maend. Indholdet af alle gvrige naeringsstoffer nar naeringsstofmalene.

For alle beregninger geelder, at salt, der tilsaettes ved tilberedning og ved bordet, ikke er medtaget, og
indholdet af jod i brad er ikke opdateret til 20 mg/kg salt, men baseret pa det tidligere berigelsesni-
veau pa 13 mg/ kg salt. Nar den obligatoriske jodberigelse indregnes, vil kostens indhold af jod kunne
gges med 14-17% (DTU Fgdevareinstituttet 2018), hvilket er tilstreekkeligt til, at kosten skaleret til re-
ferenceveerdierne for 18-50-arige kvinder og 51-70+arige maends energibehov ogsa nar naeringsstof-
malet, men indholdet af jod nar ikke neeringsstofmalet for 2- og 3-arige bgrn og 51-70+arige kvinder.
For 4-17-arige og 18-50-arige maend nas malet for jod uden at indregne den obligatoriske jodberi-
gelse.
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Trin 3

| ét scenarie var der fokus pa at gge indholdet af jod til 2- og 3-arige bgrn samt 51-70-arige kvinder
samtidig med, at indholdet af protein blev gget lidt for de 15-50-arige meend. P4 samme made blev
udviklet et scenarie for voksne over 70 ar med fokus pa at @ge indholdet af jod til kvinder og indholdet
af protein til meend. Protein blev gget ved at gge andelen af sojabgnner i kosten, mens jod blev gget
ved at inkludere en lille maengde noritang i kosten og lidt mere meelk til 2- og 3-arige bgrn. Bade soja-
banner (eller produkter heraf) og tang vurderes at veere fadevarer, som vegetarer spiser. Nogle typer
af tang har et meget hgjt indhold af jod, hvorfor indtaget skal begraenses, men noritang har et relativt
lavt indhold af jod, og noritang kan godt indgé i en varieret kost (Olesen m.fl. 2011). Det blev ogsa af-
pravet, om indholdet af fuldkorn kunne reduceres fra 111 g (jf. trin 1) til 90 g per 10 MJ, som er den
nye anbefalede meengde i NNR2023 (Blomhoff m.fl. 2023). Endelig blev en reduktion af baelgfrugter
og markegranne grgntsager afpravet i kosten til 2- og 3-arige barn, idet det tidligere blev vurderet
som en mere realistisk kost for nogle bgrn (Christensen m.fl. 2021).

Indholdet af B12-vitamin ligger 5-13% under naeringsstofmalet for 11-17-arige drenge, 18-25% under
for 11-17-arige piger, 25-37% under for 18-70-arige voksne og 15-23% under for voksne over 70 ar i
trin 2. Da det udelukkende er aeg, maelk og ost, som bidrager med B12-vitamin, blev et scenarie med
@get indhold af disse fgdevarer ogsa afprgvet. Kostens indhold af D-vitamin ligger under nzeringsstof-
malet for alle malgrupper, mens indholdet af selen ligger under mélet for 11-70+-arige. Disse nae-
ringsstoffer bliver behandlet i konklusionen.

Generelt gzelder, at ndr der er blevet justeret i maengden af en fadevaregruppe i scenarierne, sa bli-
ver indholdet af brgd og kornprodukter justeret, sd energiindholdet og makronaeringsstoffordelingen
bevares.

Resultater

Scenarie for at gge indholdet af jod og protein

| dette scenarie blev indholdet af jod gget med knap 10 pug ved at inkludere 0,4 g noritang per 10 MJ
(ca. 3 g per 10 MJ per uge svarende til ca. 1 plade om ugen), mens indholdet af protein blev gget ved
at gge andelen af sojabgnner i beelgfrugtgruppen fra ca. 13 til 33% i den vegetariske kost til bade 2-
70-arige og voksne over 70 ar. Indholdet af mzelk og maelkeprodukter blev fastholdt til 300 ml for 4-
17-arige bgrn og unge og 250 ml for 18-70-arige voksne. Indholdet af mzelk blev gget med 25 ml til
275 ml for 2- og 3-arige barn for at gge kostens indhold af jod. Indholdet af gvrige fadevarer per 10
MJ er vist i Tabel 1. Indholdet af meelk til voksne over 70 ar blev gget med yderligere 50 ml til 350 ml
samtidig med, at indholdet af ngdder blev gget til 30 g per 9,2 MJ for at na tilstreekkeligt indhold af
protein (Tabel 2). Alle gvrige fadevarer blev skaleret i forhold til energiindtaget.

Den lakto-ovo-vegetariske kost til 2- og 3-arige indeholder dermed 275 ml meelk og maelkeprodukter
og 14-16 g ost, hvilket svarer til 345-355 ml meelkeeekvivalenter. Indholdet af energi fra fedt er 32 E%
og energi fra kulhydrat er 52 E%. Indholdet af energi fra protein er 16 E%, hvilket afviger lidt fra plan-
laegningsmalene men er indenfor det anbefalede indtagsinterval. Indholdet af fuldkorn er justeret ned
til 90 g per 10 MJ. Justeringerne gger indholdet af jod, sa det ligger 14-16% under malet. Som tidli-
gere beskrevet kan indregningen af den ggede obligatoriske jodberigelse lgfte jodindholdet yderli-
gere, sa det nar neeringsstofmalet. Indholdet af D-vitamin er lavt, mens malet for alle gvrige neerings-
stoffer nds. Neeringsstofmalene nds ogsa i et scenarie, hvor indholdet af baelgfrugter i den lakto-ovo-
vegetariske kost til denne aldersgruppe er reduceret til samme niveau som i den dansk tilpassede
planterige kost (2024) (ca. 55 g per dag), og indholdet af mgrkegrgnne grgntsager er reduceret med
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25% (til ca. 40 g per dag) samtidig med, at de andre grgntsager gges tilsvarende (til ca. 110 g per
dag).

Eksemplet pa en lakto-ovo-vegetarisk kost til 4-10 arige indeholder 300 ml meelk og maelkeprodukter
og 19-23 g ost, hvilket svarer til 395-415 ml meelkesekvivalenter. Indholdet af energi fra fedt er 32 E%
og energi fra kulhydrat er 52 E%. Indholdet af energi fra protein er 15-16 E%, hvilket afviger lidt fra
planlaagningsmalene men er indenfor det anbefalede indtagsinterval. Indholdet af fuldkorn er justeret
ned til 90 g per 10 MJ. Indholdet af D-vitamin er lavt, mens malet for alle gvrige neeringsstoffer nas.

Den lakto-ovo-vegetariske kost til 11-17-arige indeholder 300 ml maelk og maelkeprodukter og 28-38
g ost, hvilket svarer til 440-490 ml meelkesekvivalenter. Indholdet af energi fra protein og fedt svarer til
planleegningsmalene, mens indholdet af kulhydrat er 52-53 E% mod et planlaegningsmal pa 51-52
E%. Indholdet af fuldkorn er justeret ned til 90 g per 10 MJ. Indholdet af B12-vitamin er 5-13% under
neeringsstofmalet for 11-17-arige drenge, mens det er 18-24% under malet for pigerne. Derudover nar
indholdet af selen ikke malet, idet det ligger 4% under malet for 11-14-arige drenge, 15-18% under
malet for 11-17-arige unge kvinder og 15-17-arige unge maend. Indholdet af D-vitamin er lavt, mens
malet for alle gvrige naeringsstoffer nas. Jern er 21-27% over malet for 11-17-arige piger, mens cal-
cium er 4-30% over malet for drenge og piger - mindst for piger. Endelig er indholdet af zink 7-23%
over malet — mindst for piger.

Den lakto-ovo-vegetariske kost til 18-70 arige indeholder 250 ml meelk og meelkeprodukter samt 25-
35 g ost, hvilket svarer til 375-425 ml maelkeaekvivalenter. Nar kosten skaleres til de forskellige popu-
lationsgrupper svarer indholdet af energi fra protein og fedt til planleegningsmélene, mens indholdet af
kulhydrat er 53 E% mod et planleegningsmal pa 51-52 E%. Indholdet af fuldkorn er justeret ned til 90
g per 10 MJ. Justeringerne gger indholdet af jod, sa det ligger 6-15% under malet for kvinder 18-70 ar
og 6% under malet for meend 51-70 &r. Som tidligere beskrevet kan indregningen af den ggede obli-
gatoriske jodberigelse lgfte jodindholdet yderligere, sa det nar naeringsstofmalet. Indholdet af B12-
vitamin er 22-38% under malet — mest for kvinder. Derudover nar indholdet af selen ikke malet, idet
det ligger 24-37% under mélet — mest for 51-70-arige. Indholdet af D-vitamin er lavt, mens malet for
alle gvrige neeringsstoffer nas. Jern er 9-21% over malet for 18-50-arige kvinder, mens zink er 6-25 %
over malet for kvinder og meend — mindst for 18-24-arige kvinder og 51-70-arige meaend. Indholdet af
calcium er 12-26% over malet for kvinder 18-70 ar, mens det er 33-49% over malet for maend. B6-vi-
tamin nar lige malet for kvinder 51-70 ar, mens indholdet ligger mindst 8% over neaeringsstofmalene
for de gvrige aldersgrupper.
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Tabel 1aIndhold af fadevarer i eksempel pa en lakto-ovo-vegetarisk kost til 2-70 &r (2024) justeret til NNR2023.

Indholdet er vist per 10 MJ for alle fgdevarer undtagen meelk og meelkeprodukter, som er i absolutte maengder.

2-70 &r
Brad inkl. frg fra brad og korn, g/10 MJ tilberedt* Ca. 400
Quinoa, g/10 MJ (tilberedt) 8 (20)
Fuldkorn, g/10 MJ 90
Kartofler, g/10 MJ 97
Grgntsager, g/10 MJ 300
Mgrkegragnne og rgde/orange grgntsager, g/10 MJ 200
Andre grgntsager, g/10 MJ 82
Grgnne eerter, g/10 MJ 18
Svampe, g/10 MJ 20
Frugt og beer, g/10 MJ 300
Tarret frugt, g/10 MJ 5

Maelk og meelkeprodukter, g/dag 2-3 &r: 2754 4-17 ar: 3004, 18-70 ar: 250*

Ost, g/10 MJ 30

£Eg, 9/10 MJ 60
Beelgfrugter, g/10 MJ (tilberedt?) 54 (125 inkl. 41 g sojabgnner)
Ngdder, g/10 MJ 30 g inkl. 10 g eksotisk®
Frg, g/10 MJ (med frg i brad) 19 (24)
Vegetabilsk fedt, g/10 MJ 23
Kokosmeelk, g/10 MJ 4

Animalsk fedt, g/10 MJ 4

Slik, chokolade, is, kage og chips, g/10 MJ 20
Sodavand, saft og alkohol, g/10 MJ 93

Vand, kaffe og te, g/10 MJ 2 liter
Diverse®, g/10 MJ 6

1: Veegteendringsfaktor 2,5 for mel, kerner, ris, pasta, halvdelen af havregryn og quinoa. Cornflakes, mysli og halvdelen af hav-
regryn er ikke tilberedt

2: Veegteendringsfaktor 2,3 for beelgfrugter i gennemsnit

3: Krydderier, tang, oliven og plantedrik

4: Inkl. 50 ml skyr per 10 MJ

5: Eksotiske ngdder er pistacie-, para-, cashew- og pekanngdder
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Tabel 2b Indhold af naeringsstoffer i eksempel pa en lakto-ovo-vegetarisk kost til bern og voksne i alderen 2-70 ar

(2024) justeret til NNR2023. Der er regnet med 250 g meelk og maelkeprodukter i kosten per 10 MJ.

Per 10 MJ 2-70 &r NNR2023

Makroneeringsstoffer

Protein, total, g 88

Protein, total, E% 15 10-20 (15)

Kulhydrat, tilgeengelig, g 284

Kostfiber, g 50 225-35

Kulhydrat total, E% 53 45-60 (51-52)

Fedt total, g 86

Fedt total, E% 32 25-40 (32-33)
Meettede fedtsyrer, g 21
Maettede fedtsyrer, E% 7 <10
n-3 fedtsyrer, g 32
n-3 fedtsyrer, E% 1,2 >1

Frie sukkerarter, g 23

Frie sukkerarter, E% 4,0 <10
Tilsat sukker, g 18
Tilsat sukker, E% 3,0

Alkohol, g 3,4

Alkohol, E% 1,0

Mikronaeringsstoffer!

A-vitamin, RE ug 1331

D-vitamin, pug 18

E-vitamin, alfa-TE 15

Thiamin, mg 1,6

Riboflavin, mg 2,0

Niacin, NE 29

B6-vitamin, mg 18

Folat, ug 611

B12-vitamin, ug 2,6

C-vitamin, mg 191

Natrium, mg 1997

Kalium, g 4,5

Calcium, mg 1148

Magnesium, mg 564

Fosfor, mg 1790

Jern, mg 18

Zink, mg 12

Jod, pg 1372

Selen, pg 53

1: Tab ved tilberedning er fratrukket. 2: Eksklusiv gget jod berigelse
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Tabel 2 Indhold af fedevarer i eksempel pa en lakto-

ovo-vegetarisk kost til til raske voksne over 70 ar (2024) justeret til

NNR2023.
Over 70 ar
(9,2 MJ)

Brgd inkl. frg fra brad og korn, g tilberedt* Ca. 280
Quinoa, g (tilberedt) 7 (18)
Fuldkorn, g 90

Kartofler, g 89

Grgntsager, g 276
Mgrkegranne/ragde/orange, g 184
Andre grgntsager, g 75
Grgnne eerter, g 17

Svampe, g 18

Frugt og beer, g 276

Tarret frugt, g 5

Meelk og meelkeprodukter, g 350 inkl. 175 g skyr

Ost, g 30

g, 9 60

Beelgfrugter, g (tilberedt?) 70 (160 inkl. 53 g sojabgnner)

Ngdder, g 30 inkl. 10 g eksotisk*

Fra, g (med frg i brad) 17 (22)

Vegetabilsk fedt, g 21

Kokosmeelk, g 4

Animalsk fedt, g 4

Slik, chokolade, is, kage og chips, g 18

Sodavand, saft og alkohol, g 85

Vand, kaffe og te, g Cirka 1,8

Diverse®, g 5

1: Veegteendringsfaktor 2,5 for mel, kerner, ris, pasta, halvdelen af havregryn og quinoa. Cornflakes, mysli og halvdelen af hav-
regryn er ikke tilberedt

2: Veegteendringsfaktor 2,3 for beelgfrugter i gennemsnit

3: Krydderier, tang, oliven og plantedrik

4: Eksotiske ngdder er pistacie-, para-, cashew- og pekanngdder

Med de angivne justeringer indgar der 160 g beelgfrugter, 30 g ngdder, 22 g frg, 60 g g, 350 g maelk
og mzelkeprodukter og 30 g ost per 9,2 MJ i eksemplet pa en lakto-ovo-vegetarisk kost til voksne
over 70 ar (Tabel 2). Indholdet af mejeriprodukter svarer dermed til 500 ml maelkeaekvivalenter. Ind-
holdet af energi fra makronaeeringsstofferne svarer til planlaeagningsmalene herunder malet pa 18 E%
for protein. Indholdet af fuldkorn er justeret ned til 90 g fuldkorn per 10 MJ. Alle gvrige fadevarer er
skaleret i forhold til energiindtaget.

Justeringerne gger indholdet af jod, sa det ligger 11% under malet for kvinder over 70 &r og stadig
nas for maend over 70 ar. Ogsa her kan indregningen af den ggede obligatoriske jodberigelse lafte
jodindholdet yderligere, sa det nar naeringsstofmalet for kvinder. Indholdet af B12-vitamin er 8% under
malet for maend og 17% under malet for kvinder, og indholdet af selen er henholdsvis 15 og 29% un-
der nzeringsstofmalet. Som for de gvrige populationsgrupper er indholdet af D-vitamin lavt, mens ma-
lene for alle gvrige naeringsstoffer nas.
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B12-scenarie

Neeringsstofmalene for B12-vitamin nés for alle barn til og med 10 ar i eksemplet p& en lakto-ovo-ve-
getarisk kost (Bilag 2). Neeringsstofmalet for B12-vitamin kan nas for alle grupper, hvis kosten inde-
holder 100 g ag, 350 g meelk og 30 g ost per dag. En kost pa 10 MJ med dette indhold af animalske
produkter er vist i Bilag 1 (scenarie B12). Med dette indhold af animalske proteinkilder blev kostens
indhold af protein gget fra 15 til 16 E% sammenlignet med scenarie O (Bilag 1). Indholdet af jod gges
fra 127 til 150 pg, og selen gges fra 53 til 63 pug per 10 MJ, hvilket er samme niveau som dansk tilpas-
set planterig kost (2024) version 2. Maengden svarer til, at der skal spises mindst to mellemstore &g,
og hvad der svarer til 500 ml maelkeaekvivalenter i gennemsnit per dag uanset energibehov. Det blev
besluttet ikke at ga videre med dette scenarie jeevnfar konklusionen.

Konklusion

Beregningerne viser, at det er muligt at modellere et eksempel p& en lakto-ovo-vegetarisk kost med

udgangspunkt i den dansk tilpassede planterige kost (2024), hvor kagd og fisk er fiernet, sa naerings-
stofmalene beregnet ud fra NNR2023 nas for alle nzeringsstoffer undtaget D-vitamin for alle, og B12-
vitamin og selen for nogle populationsgrupper.

Som for den dansk tilpassede planterige kost (2024) er indholdet af D-vitamin langt under neerings-
stofmalene for alle aldersgrupper, og ca. 60% lavere end i den dansk tilpassede planterige kost
(2024). Den generelle radgivning vedrgrende D-vitamin gzelder ogsa vegetarer, og det kan overvejes,
om den skal fglge radet om 10 pg tilskud, som geelder for veganere.

I NNR2023 er anbefalingen for B12-vitamin steget i forhold til NNR2012. | eksemplet p& en lakto-ovo-
vegetarisk kost nds naeringsstofmalet for barn i alderen 2-10 ar, mens indholdet af B12-vitamin er 5-
38% under malet for 11-70+arige — mest for kvinder 18-70 &r. Det er muligt at nd malene for B12-vita-
min, men det vil betyde en veaesentlig stigning i maengden af de animalske produkter for flere grupper.
Der skal saledes spises mindst to mellemstore aeg, og hvad der svarer til 500 ml mzelkeaekvivalenter i
gennemsnit per dag uanset energibehov. Indholdet af iseer aeg er over, hvad mange vegetarer vil in-
kludere i deres kost, skgnt det for nogle nok vil veere muligt. Desuden er det usikkert, om et indtag af
mere end ét ag per dag er tilrddeligt i en vegetarkost. NNR2023 angiver, at moderate maengder af
2eg (op til ét seg om dagen) kan indga i en sund kost. Nogle studier viser, at hgje indtag kan gge se-
rumkolesterolniveauet, mens andre typer studier indikerer, at op til ét eg om dagen ikke er forbundet
med negativ effekt. Data er begreenset, og det er usikkert, om det ogsa gaelder vegetarkost. Det bar
derfor overvejes, om lakto-ovo-vegetarer skal rades til at tage et tilskud af B12-vitamin ligesom vega-
nere samt vegetarer, der kun spiser sma maengder aeg og mejeriprodukter. | den sammenhzaeng bar
bade dosis og alle aldersgrupper vurderes, da samme problematik kan opsta for bgrn under 11 ar,
hvis bgrnene ikke indtager de angivhe maengder mejeriprodukter og eeg.

Tilsvarende nar indholdet af selen ikke malet for 11-70+ ar, hvilket ogsa var tilfeeldet for den dansk
tilpassede planterige kost (2024) (18-70+ ar). For lakto-ovo-vegetarer geelder saledes ogsa, at det bar
undersgges neermere, om der bgr igangseettes initiativer, der kan lgfte selenindtaget.

For jod er fedevaremaengderne justeret, sa indholdet ligger hgjst 16% under malet ved at inkludere
mindre maengder noritang i kosten til alle og ved at sge maengden af meelk lidt for 2- og 3-arige. Ved
at indregne den obligatoriske jodberigelse Igftes jodindholdet yderligere, og naeringsstofmalet bliver
naet for alle aldersgrupper.
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Fordgjeligheden af protein kan veere lidt lavere for vegetabilske produkter end animalske produkter.
Indholdet af protein er 15-16 E% og mindst 1,2 g per kg legemsvaegt i eksemplerne pé lakto-ovo-ve-
getar-kost til voksne, hvilket er et godt stykke over Rl pa 0,83 g per kg legemsvaegt. Indholdet af pro-
tein per kg legemsveegt er endnu hgijere i bagrn og unges kost, da bgrn og unges energiindtag er hgijt
sammenlignet med behovet for protein per kg legemsvaegt. Da kosten bade indeholder animalske
proteinkilder og forskellige plantebaserede proteinkilder samt derudover indeholder et godt stykke
over RI (0,83 g protein per kg legemsvaegt), vurderes indholdet til at vaere rigeligt og tilstraekkeligt,
ogsa i tilfeelde af en eventuel nedsat fordgjelighed af planteproteiner.

Indholdet af jern og zink er over nzeringsstofmalene og vurderes at veere tilstreekkeligt. Det er desu-
den muligt at fremme biotilgaengeligheden jeevnfar nedenfor. Kostens indhold af calcium er ogsa over
neeringsstofmalene, og indholdet vurderes til ikke at veere ungdigt hgit set i relation til indholdet af
jern.

Ud over de naevnte naeringsstoffer bgr der desuden veere opmeerksomhed pa, at lakto-ovo-vegetarko-
sten i alle aldre indeholder fadevarer, der bidrager med n-3 fedtsyrer, A-vitamin, E-vitamin, riboflavin
og B6-vitamin.

Lakto-ovo-vegetarer bar derfor have fokus pa at sammensaette kosten af:

e Fuldkornsprodukter f.eks. brgd med frg, gryn, pasta og ris. Kartofler og quinoa kan ogsa
indga i en vegetarisk kost.

e Frugt og grantsager med fokus pa mgrkegrgnne samt rade/orange grgntsager, men ogsa lidt
mere proteinholdige grgntsager som grgnne aerter samt gvrige grgntsager og svampe.

e Beelgfrugter, f.eks. linser, banner (bade sojabgnner og andre bagnner) og kikzerter. Tofu og
andre forarbejdede plantebaserede proteinprodukter i begreenset omfang.

e /EQ og eeggeprodukter.

o Meelk og meelkeprodukter samt ost - fortrinsvis magre produkter.

o Ngdder og frg herunder f.eks. valngdder, jordngdder, mandler, tahin og chiafrg.

¢ Planteolier, herunder rapsolie og fedtstoffer, som er baseret pa rapsolie.

Som for den danske planterige kost er det ogsa vigtigt, at lakto-ovo-vegetarer sikrer variation i kosten.
Det vil sige forskellige slags gragntsager, forskellige slags ngdder og frg, forskellige slags baelgfrugter,
forskellige slags fuldkornsprodukter, forskellige slags fedtstoffer og forskellige slags meelkeprodukter,
herunder proteinrige maelkeprodukter. Derudover bgr lakto-ovo-vegetarer indtage C-vitaminholdige
fadevarer som frugt og grantsager sammen med de jernholdige fadevarer for at fremme biotilgaenge-
ligheden af jern. Tilberedningsmetoder som surdejs- og langtidshaevning af brgd og iblgdsaetning af
korn kan sandsynligvis fremme tilgeengeligheden af jern og zink.

Eksemplet pa en lakto-ovo-vegetarisk kost til 2-70-arige indeholder 125 g tilberedte beelgfrugter, 60 g
&g, 30 g ost og ca. 24 g frg per 10 MJ. Derudover inkluderer vegetarkosten en stgrre andel af grgnne
grter, quinoa, sojabgnner, proteinrige meelkeprodukter, eksotiske ngdder (cashew, pekan mfl.),
svampe, rapsolie og noritang end den dansk tilpassede planterige kost (2024) per 10 MJ. Det kan
overvejes at oplyse specifikt om fordele ved noritang i forhold til andre typer tang. Indholdet af maelk
og meelkeprodukter er det samme som for den dansk tilpassede planterige kost (2024) for 4-17-arige
og 18-70-arige (henholdsvis 300 ml og 250 ml), mens indholdet er gget lidt for 2- og 3- arige (275 ml).
Indholdet af ost er hgjere end i den dansk tilpassede planterige kost (2024), hvorved det samlede an-
tal maelkezekvivalenter er lidt hgjere i eksemplet pa den lakto-ovo-vegetariske kost.
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For lakto-ovo-vegetarer over 70 ar geelder, at de skal spise mere af de proteinrige fgdevarer (bzelg-
frugter, eeg, ost, nadder og meelk) i forhold til den vegetariske kost til voksne under ca. 70 ar per 10
MJ. Eksemplet pa en lakto-ovo-vegetarisk kost til raske voksne over 70 ar indeholder 160 g tilberedte
baelgfrugter, 60 g aeg, 30 g ost, 30 g ngdder og 22 g fra per 9,2 MJ. Indholdet af maelk og maelkepro-
dukter er 350 ml, hvoraf cirka halvdelen er proteinrig maelkeprodukt.

Maengderne af maelk og ost kan indbyrdes justeres op og ned ved en faktor 5, hvorved indholdet af
calcium holdes konstant. Hvis det drejer sig om stgrre maengder, vil indholdet af andre neaeringsstoffer
dog eendre sig — f.eks. vil jod falde og meettede fedtsyrer stige, nar meelk aendres til ost. | eksem-
plerne p& lakto-ovo-vegetarisk kost ligger calciumindholdet over naeringsstofmélene og er ca. 10%
hagjere end i den dansk tilpassede planterige kost (2024) per 10 MJ pa grund af gget indhold af baelg-
frugter, ag og ost. Mejeriprodukter er ikke kun vigtige for kostens indhold af calcium men ogsa for
protein, riboflavin, B12-vitamin, jod og zink. Berigede f@devarer bliver i NNR2023 foreslaet som alter-
nativ, hvis maelk og maelkeprodukter ikke indtages i tilstreekkelig meengde, og hvis f.eks. plantedrikke
skal erstatte meelk og meelkeprodukter, bgr indholdet af disse naeringsstoffer veere til stede i tilstraek-
kelig meengde eller sikres pa anden made.

De oprindelige eksempler pa lakto-ovo-vegetarisk kost fra 2021 indeholdt ca. 110-130 g fuldkorn per
10 MJ. NNR2023 anbefaler mindst 90 g fuldkorn per dag, og det er i naerveerende notat vurderet, at et
indhold pa mindst 90 g fuldkorn per 10 MJ er tilstreekkeligt i en lakto-ovo-vegetarisk kost til alle alders-
grupper. | eksemplerne indgar i alt 300-400 g brad og kornprodukter per 10 MJ, hvoraf mellem 45 og
65% er fuldkornsprodukter. Det er ikke nok kun at inkludere den anbefalede maengde fuldkorn, da
ikke-fuldkornsprodukter ogsé bidrager med protein og andre neeringsstoffer.

| forhold til rAderum til tomme kalorier (sede, fede og salte fadevarer, sgde drikkevarer og alkohol) s
bar vegetarer begraense indtaget for at fa plads til de sunde og mere naeringsrige fgdevarer i kosten.
Som for den dansk tilpassede planterige kost (2024) udger raderummet 5% af energiindtaget i ek-
semplerne pa lakto-ovo-vegetarkost. De samme rad som til den gvrige befolkning bar derfor ogsa
geelde vegetarer.
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Bilag laIndhold af fadevarer i eksempel pa lakto-ovo-vegetarisk kost med samme indhold af fedevarer som oprindelig

vegetarkost 6-65 ar fra 2021 (scenarie 0), og i et scenarie hvor indholdet af aeg og meelk er gget, s& naeringsstofmalet

(3,7 ug per dag) for B12-vitamin néas for alle populationsgrupper (B12-scenarie). | B12-scenariet er aendringer ift. sce-

narie 0 markeret med fed skrift.

Per 10 MJ

Scenarie 0
Fjernet kad og fisk. @get baelgfrugter, fra, sg,
ost, erter, quinoa, svampe og tarret frugt. Starre
andel proteinrig meelk og havregryn. Tilfgjet
chiafrg og kokosmeelk. Tilfgjet eksotiske ngdder
og reduceret gvrige ngdder. @get rapsolie og re-
duceret gvrige olier

B12-scenarie
@get aeg og meelk. Reduceret
brad og kornprodukter

Brad inkl. frg og korn, g tilberedt*
Quinoa, g (tilberedt!)
Fuldkorn, g

Kartofler, g

Grgntsager, g
Mgarkegrgnne/rgde/orange, g
Andre grgntsager, g
Grgnne &rter, g

Svampe, g

Frugt og beer, g

Tarret frugt, g

Meelk og meelkeprodukter, g

Ost, g

g, 9

Beelgfrugter, g (tilberedt®)

Ngdder, g

Frg, g (med frg i brad)

Vegetabilsk fedt, g

Kokosmeelk, g

Animalsk fedt, g

Slik, chokolade, kage, chips mv., g

Sodavand, saft og alkohol, g
Vand, kaffe og te, |

Diverse®, g

Ca. 380
8 (20)
111
97
300
200
82
18
20
300
5
250 inkl. 50 g skyr
30
60
54 (125 inkl. 17 g sojabgnner)
20 g+10 g eksotisk
19 (24)
24

20
93
2 liter
5

Ca. 345
8 (20)
99
97
300
200
82
18
20
300
5
350 inkl. 50 g skyr
30
100
54 (125 inkl. 17 g sojabgnner)
20 g+10 g eksotisk
19 (23)
24

20
93
2 liter
5

1: Veegteendringsfaktor 2,5 for mel, kerner, ris, pasta, halvdelen af havregryn og quinoa. Cornflakes, mysli og halvdelen af hav-

regryn er ikke tilberedt

2: Veegteendringsfaktor 2,3 for baelgfrugter i gennemsnit

3: Krydderier, tang, oliven og plantedrik
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Bilag 1b Indhold af neeringsstoffer i eksempel pa lakto-ovo-vegetarisk kost med samme indhold af fedevarer som op-
rindelig vegetarkost 6-65 ar fra 2021 (scenarie 0), og i et scenarie hvor indholdet af 2eg og meelk er gget, sd neerings-

stofmalet (3,7 ug per dag) for B12-vitamin nas for alle populationsgrupper (B12-scenarie).

Per 10 MJ Scenarie 0 Bl12-scenarie NNR2023
Protein, total, g 87 93
Protein, total, E% 15 16 10-20 (15)
Kulhydrat, tilgeengelig, g 284 273
Kostfiber, g 53 50 >25-35
Kulhydrat total, E% 53 51 45-60 (51-52)
Fedt total, g 85 89
Fedt total, E% 32 33 25-40 (32-33)
Meettede fedtsyrer, g 21 22
Meettede fedtsyrer, E% 7,7 8,1 <10
n-3 fedtsyrer, g 3,0 3,0
n-3 fedtsyrer, E% 1,1 1,1 21
Frie sukkerarter, g 23 23
Frie sukkerarter, E% 3,9 4,0 <10
Tilsat sukker, g 17 17
Tilsat sukker, E% 2,9 3,0
Alkohol, g 3,4 3,4
Alkohol, E% 1,0 1,0
Mikroneeringsstoffer!
A-vitamin, RE pg 1332 1372
D-vitamin, pg 1.8 2,7
E-vitamin, alfa-TE 15 16
Thiamin, mg 15 15
Riboflavin, mg 1,9 2,2
Niacin, NE 29 30
B6-vitamin, mg 1,8 1,8
Folat, ug 606 600
B12-vitamin, pg 2,6 3,7
C-vitamin, mg 191 192
Natrium, mg 1910 1894
Kalium, g 4,4 4,6
Calcium, mg 1159 1282
Magnesium, mg 582 580
Fosfor, mg 1854 1960
Jern, mg 18 18
Zink, mg 13 13
Jod, ug 1272 1502
Selen, g 53 63

1: Tab ved tilberedning af fratrukket. 2: Eksklusiv gget jodberigelse
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Bilag 2 Indhold af neeringsstoffer i eksempler pd lakto-ovo-vegetarisk kost (jf. Tabel 1 og 2) skaleret til alder og kegn. Indhold fremhaevet med fed og kursiv skrift nér ikke naeringsstofmalet

Barn Kvinder Meend
Ar 2 3 4-6 7-10 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70 11-14 15-17 18-24 25-50 51-70 Over 70 &r
Energi, MJ 4,7 54 6,3 7,8 9,2 10,1 9,4 9,0 8,3 10,5 12,7 11,8 11,3 10,3 9,2

Makronzeringsstoffer
Protein, total, g 45 51 59 71 83 90 83 80 74 93 111 103 99 90 96
Protein, total, E% 16 16 16 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 18
Kulhydrat, tilgeengelig, g 131 152 178 222 263 288 266 255 234 301 366 336 321 292 240
Kostfiber, g 23 27 31 39 46 51 47 45 42 53 64 60 57 52 49
Kostfiber, g/MJ 4,9 5,0 50 5,0 50 5,0 5,0 5,0 50 5,0 51 51 5,0 5,0 53
Kulhydrat total, E% 52 52 52 52 53 52 53 53 53 53 53 53 53 53 49
Fedt total, g 41 47 55 68 79 88 81 77 71 91 110 101 97 89 81
Fedt total, E% 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 32 33

Meettede fedtsyrer, g 10 12 14 17 19 21 19 19 17 22 27 24 23 21 20

Meettede fedtsyrer, E% 8,0 8,0 8,0 7,9 7,8 7,9 7,7 7,8 78 7,8 7,8 7,7 7,7 7,8 7,9

n-3 fedtsyrer, g 15 1,7 2,0 25 2,9 33 3,0 2,8 2,6 33 4,0 3,7 3,6 33 3,0

n-3 fedtsyrer, E% 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2
Frie sukkerarter, g 14 15 17 21 26 28 22 21 20 29 34 28 26 24 21
Frie sukkerarter, E% 49 4,8 4,7 4,7 4,7 4,7 4,0 4,0 4,1 4,7 4,5 4,0 4,0 4,0 4,0

Tilsat sukker, g 11 12 14 17 20 22 16 16 15 23 27 20 20 18 16

Tilsat sukker, E% 3,9 3,8 3,7 3,7 3,8 3,7 3,0 3,0 3,0 3,7 3,6 3,0 3,0 3,0 3,0
Alkohol, g 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 3,2 31 2,8 0,0 0,0 4,0 3,9 3,5 31
Alkohol, E% 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 1,0 1,0 0,0 0,0 1,0 1,0 1,0 10
Mikronaringsstoffer® Indhold M3l Indhold M3l Indhold MAl Indhold Mal Indhold MA&l Indhold MA&l Indhold Mal Indhold MAal Indhold Mal Indhold Ml Indhold MA&l Indhold Mal Indhold MA&l Indhold M&l | Indhold Mal*
A-vitamin, RE pg 633 262 726 274 847 322 1046 405 1231 584 1353 596 1252 644 1199 644 1106 632 1404 632 1695 715 1569 751 1503 751 1374 727 1248 608/703
D-vitamin, pg 0,9 8,9 1,1 8,9 1,2 8,9 15 8,9 1,7 8,9 1,9 8,9 1,7 8,9 1,7 8,9 15 8,9 1,9 8,9 2,3 8,9 2,1 8,9 2,1 8,9 1,9 8,9 1,8 8,9/8,9
E-vitamin, alfa-TE 6,8 58 78 7,0 9,1 8,1 11 8,1 13 9,3 15 10 14 9,3 13 9,3 12 9,3 15 10 19 12 17 10 16 10 15 10 14 9,3/10
Thiamin, mg 0,8 0,4 0,9 0,5 1,0 0,6 1,2 0,7 1,4 0,8 1,6 0,9 1,5 0,8 1,4 0,8 1,3 0,7 1,6 0,9 2,0 1,1 1,8 1,0 1,8 1,0 1,6 0,9 1,4 0,7/0,9
Riboflavin, mg 1,1 0,6 1,2 0,6 14 0,7 1,6 0,9 1,9 14 2,0 15 1,9 15 1,8 15 1,7 15 21 1,2 2,4 15 2,2 15 2,2 15 2,0 15 2,2 1,5/1,5
Niacin, NE 13 7 15 8 17 9 20 11 27 13 29 15 27 14 26 13 24 12 30 15 36 19 33 17 32 17 30 15 31 12/15
B6-vitamin, mg 0,9 0,6 1,0 0,6 12 0,7 14 1,0 1,6 1,2 1,8 15 1,7 15 1,6 15 15 15 1,9 14 2,2 1,7 2,1 1,7 2,0 1,7 1,8 1,7 17 1,5/1,7
Folat, pg 284 107 327 107 381 131 471 179 562 262 616 286 574 298 550 298 507 298 641 238 774 298 719 298 689 298 629 298 586 298/298
B12-vitamin, pg 18 1,3 1,9 1,3 2,2 1,6 2,4 23 2,7 3,2 2,8 3,7 25 3,7 24 3,7 2,3 3,7 29 3,0 3,2 3,7 2,9 3,7 2,8 3,7 2,6 3,7 3,3 3,7/13,7
C-vitamin, mg 92 23 105 23 122 34 151 51 177 68 194 85 180 85 172 85 159 85 202 73 243 96 225 102 216 102 197 102 176 85/102
Natriun?, mg 944 1100 1085 1100 1265 1400 1567 1700 1843 2000 2017 2300 1877 2300 1797 2300 1657 2300 2103 2000 2547 2300 2358 2300 2258 2300 2045 2300 1715 2300
Kalium, g 2,1 0,7 2,4 0,8 2,8 1,0 33 1,7 4,2 2,2 4,6 2,6 4,2 3,2 4,1 3,2 38 3,2 4,7 24 55 31 51 3,2 49 3,2 45 3,2 4,5 3,2/3,2
Calcium, mg 717 446 777 468 881 790 1010 761 1145 1105 1220 1105 1097 981 1062 846 1002 846 1255 1105 1440 1105 1301 981 1259 846 1171 846 1215 846/846
Magnesium, mg 261 158 297 158 344 213 420 213 522 232 570 232 531 278 510 278 472 278 591 278 702 278 655 325 629 325 579 325 556 2781325
Fosfor, mg 964 162 1075 209 1237 406 1473 406 1704 592 1844 592 1695 510 1631 487 1520 487 1910 592 2256 592 2073 510 1995 487 1835 487 1875 487/487
Jern, mg 83 60 96 72 11 60 14 87 17 18 18 188 17 15° 15 15 15 69 19 10 23 10 21 83 21 83 19 81 18 7,2/83
Zink, mg 6,1 4,1 6,9 4,4 8,0 54 9,6 7,2 11 10,2 12 11,5 11 9,1 11 9,1 10 8,9 13 104 15 13,2 14 12,0 14 12,0 12 11,7 12 8,7/11,4
Jod®, g 80 93 87 104 99 93 116 93 131 116 141 116 130 139 126 139 118 139 145 116 169 128 157 139 152 139 132 139 135 139/139
Selen, ug 26 17 30 17 35 23 42 41 49 58 54 64 50 70 48 70 44 70 56 58 67 81 62 81 59 81 54 81 54 70/81

1: Tab ved tilberedning er fratrukket. 2: Mal: Niveau for "chronic disease risk reduction intake". 3: Mal: RI. 4: Kvinder (8,2 MJ)/meend (10,1 MJ). 5: Indhold er eksklusiv gget jodberigelse.



