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Baggrund

Nye nordiske neeringsstofanbefalinger (NNR2023) blev offentliggjort i 2023. Som fglge heraf er der
blevet udarbejdet en rapport med opdatering af det faglige grundlag for De officielle Kostrad 2021,
der tager hgjde for de nye anbefalinger for naeringsstoffer og fadevarer i NNR2023 (Trolle, Christen-
sen, og Lassen 2024). Rapporten tog afseet i det tidligere faglige grundlag for De officielle Kostrad
2021, der bl.a. inkluderede en model for en dansk tilpasset planterig kost (Lassen m.fl. 2020). | det
opdaterede faglige grundlag er der i forhold til den tidligere beregnede dansk tilpassede planterige
kost beregnet to nye versioner justeret til 2-70-ariges naeringsstofbehov (version 1 og 2 af en dansk
tilpasset planterig kost (2024)). Version 2 er blevet brugt som grundlag for justering af De officielle
Kostrad 2021 (Fgdevarestyrelsen 2024).

De officielle Kostrad omfatter ogsa gravide og ammende dog med supplerende rad (Fadevarestyrel-
sen 2021). Radene til disse grupper blev baseret pa den geeldende evidens i 2021 og p& modellering
af en dansk tilpasset planterig kost til disse grupper (Christensen, Lassen, og Trolle 2020).

Med nye neeringsstofanbefalinger er det relevant at vurdere den dansk tilpassede planterige kost 2-
70 ar (2024) (Trolle m.fl. 2024) i forhold til neeringsstofbehov for gravide og ammende for at vurdere,
om det giver anledning til justering af kosten og de supplerende rad til disse malgrupper.

Formal

Det overordnede formal er at opdatere det faglige grundlag for De officielle Kostrad i forhold til
NNR2023, sa Fgdevarestyrelsen har den ngdvendige baggrund for at foretage eventuelle justeringer
af de supplerende kostrad til gravide og ammende.

Mere specifikt er forméalet med dette notat at udvikle eksempler p& en dansk tilpasset planterig kost
til gravide og ammende, der sa vidt muligt opfylder NNR2023. Desuden identificeres hvilke fadeva-
rer, som disse malgrupper bar veere seerligt opmaerksomme pa, at kosten indeholder sammenlignet
med 2-70-arige.



Notatet omhandler planterig kost med en vis maengde kgd og fisk. Dansk Selskab For Obstetrik og
Gyneekologi har udgivet deres guidelines til vegetarisk og vegansk kost under graviditet og ved am-
ning (Axelsson m.fl. 2024; DSOG 2024). Disse beregninger og guidelines har DTU Fgdevareinstitut-
tet ikke veeret involveret i.

Ernaeringsmeessige overvejelser

Det anbefalede indtag af nogle vitaminer og mineraler er hgjere for gravide og ammende end for
ikke-gravide og ikke-ammende kvinder pa samme alder. Samtidig har gravide og ammende et gget
protein- og energibehov.

| de nordiske naeringsstofanbefalinger (NNR2023) er referenceveaerdierne for energiindtag blevet kor-
rigeret i online-versionen i februar 2025 (Blomhoff m.fl. 2023). De korrigerede referenceveerdier er
baseret pd EFSA’s opinion om referenceveaerdier for energiindtag (EFSA 2013) og en anslaet veegt-
@gning i lgbet af hele graviditeten pa 14 kg for normalveegtige. Referencevaegte for midt i hver trim-
ester er henholdsvis 64,9 kg, 69,0 kg og 75,2 kg. Referenceveerdierne for energiindtag for hver trim-
ester er henholdsvis 9,3 MJ, 10,2 MJ og 11,3 MJ, idet de er estimeret ved en ggning pa hhv. 0,29
MJ, 1,2 MJ og 2,3 MJ i trimester 1, 2 og 3. Referenceveerdierne gaelder gravide generelt, selvom der
er taget udgangspunkt i referenceveerdierne for 25-50-arige far graviditet. For ammende kvinder i
perioden 0-6 maneder efter fadsel (ved eksklusiv amning) @ges referencevaerdien for energi med 2
MJ per dag, idet behovet er estimeret til at gges med 2,7 MJ, hvoraf ca. 0,7 MJ mobiliseres fra mo-
derens fedtdepoter. For bade gravide og ammende er referencevaerdierne for energiindtag for et
gennemsnitlig fysisk aktivitetsniveau (Blomhoff m.fl. 2023; Cloetens og Ellegard 2023). Ifalge
NNR2012 var ggning i energiindtag for gravide kvinder i aldersgruppen 0,4-2,2 MJ (Nordic Council of
Ministers 2014), hvilket er pa niveau med veerdierne i NNR2023.

Referenceveerdier for makroneeringsstoffer er ueendrede fra NNR2012 til NNR2023. Specielt rettet
mod gravide og ammende er anbefalinger for essentielle fedtsyrer pa mindst 5 E%, hvoraf 1 E% er
n-3 fedtsyrer og heraf 200 mg per dag for docosahexaensyre, DHA (22:6 n-3). Dette er enslydende i
NNR2012 og NNR2023.

For protein er der i NNR2023 et gget anbefalet indtag i forhold til fgr graviditet pA 1 g, 9 g og 28 ¢
per dag i hhv. 1., 2. og 3. trimester, og et gget anbefalet indtag for ammende p& 19 g og 13 g per
dag hhv. i perioderne 0-6 maneder efter fgdsel og mere end 6 maneder efter fadsel. Det svarer til
NNR2012, der refererer til WHO/FAO/UNU, som angiver, at et sikkert gget indtag af protein for en
kvinde, som gger vaegten under graviditet med 13,5 kg, er 0,7 g, 9,6 g og 31,2 g protein per dag i
hhv. 1., 2. og 3. trimester, og et gget anbefalet indtag for ammende er 18-20 g og 12,5 g protein per
dag hhv. i perioderne 0-6 maneder efter fadsel og mere end 6 maneder efter fadsel. NNR2012 kon-
kluderer, at den anbefalede energiprocent for protein for gravide og ammende er det samme som for
ikke-gravide og ammende kvinder (10-20 E%, planlaegningsmal 15 E%). Dette mal anbefales ogsa i
NNR2023 til alle over 2 ar.

NNR2023 angiver desuden, at RI for protein er 0,83 g/kg legemsveegt, hvilket svarer til ca. 53 g pro-
tein for en kvinde pa godt 64 kg (referenceveegt for kvinder 18-50 ar). RI for protein beregnes derfor
til 54 g, 62 g og 81 g per dag for hhv. 1. (+1 g protein), 2. (+9 g) og 3. (+28 g) trimester af gravidite-
ten. For ammende beregnes veerdien til 72 g protein per dag de farste 6 maneder. Derefter er vaer-
dien 66 g protein per dag. | forhold til referenceveerdierne for energiindtag svarer disse veerdier for
anbefalet indtag af protein til mellem 10 og 12 E%, og er dermed daekket af anbefalingen til alle over
2 ar i NNR2023 (10-20 E%, planleegningsmal 15 E%).



I NNR2023 frarades alle at indtage alkohol, eller alternativt at holde det p& et meget lavt niveau
(Blomhoff m.fl. 2023). Det samme geelder for ammende, mens gravide anbefales helt at undgé alko-
hol. Samme anbefaling var der for gravide i NNR2012.

I de nordiske neeringsstofanbefalinger er referenceveerdierne for indtag af mikronaeringsstoffer korri-
geret som falge af opdeling i trimestre og eendrede referencevaerdier for energiindtag (Blomhoff m.fl.
2023). De korrigerede veerdier for Rl og Al fremgar af tabel 2 og tabel 4. Der er aendringer i referen-
ceveerdierne for vitaminer og mineraler for gravide og ammende fra NNR2012 til NNR2023. | forhold
til referenceveerdier fra NNR2012 er fosfor- og thiaminveerdierne betydeligt lavere, mens B12-vita-
min, B6-vitamin, folat, C-vitamin og selen er hgjere for bade gravide og ammende. Calcium og ka-
lium er lidt forhgjet for bade gravide og ammende, mens E-vitamin, riboflavin, jod og zink er hgjere i
2. og 3. trimester. For ammende er niacin desuden lavere, mens A-vitamin og riboflavin er hgjere.
Jern er uzendret for ammende, mens der i modsaetning til NNR2012 er fastsat RI for jern pa hhv. 24
mg, 25 mg og 26 mg for 1., 2. og 3. trimester. Der er dog tilfgjet, at nogle lande anbefaler kosttilskud
eller screening og derefter tilskud ved indikation. | NNR2012 var der ikke et anbefalet indtag for jern
for gravide, men det blev angivet, at tilskud er ngdvendigt for nogle kvinder i 2. og 3. trimester af gra-
viditeten.

Nuveerende rad til gravide og ammende

Fadevarestyrelsens supplerende kostrad til gravide og ammende lyder sdledes: "Nar du er gravid
eller ammer, har du behov for flere nzeringsstoffer, f.eks. vitaminer og mineraler. Der er ogsa visse
fadevarer, du skal undga eller holde igen med af hensyn til barnet. Nogle rad geaelder bade, mens du
planlaegger at blive gravid, er gravid eller ammer, mens andre rad kun geelder, mens du er gravid”
(Fadevarestyrelsen u.a.). De overordnede rad er: "Falg De officielle Kostrad og skru op for den
sunde mad. Som gravid har du ekstra behov for naeringsstoffer, og det er derfor vigtigt, at du spiser
dig meet i sund mad”.

Desuden er der rad om kosttilskud og maelk og meelkeprodukter:

"Nar du planleegger at blive gravid: Folsyre: 400 ug dagligt.

Nar du er gravid: Folsyre: 400 ug dagligt i de farste 12 uger af graviditeten. D-vitamin: 10 pg dagligt
gennem hele graviditeten. Jern: 40-50 mg dagligt fra 10. graviditetsuge. Calcium: 500 mg calcium
dagligt gennem hele graviditeten. Det kan undlades, hvis du spiser mejeriprodukter svarende til 250-
300 ml maelk og meaelkeprodukt og 20 g ost (1 skive) dagligt eller 350-400 ml meelk eller maelkepro-
dukt, hvis du ikke spiser ost.

N&r du ammer: D-vitamin: 10 pg dagligt mens du ammer. Calcium: 500 mg calcium dagligt mens du
ammer. Det kan undlades, hvis du spiser mejeriprodukter svarende til 250-300 ml maelk og meaelke-
produkt og 20 g ost (1 skive) dagligt eller 350-400 ml meelk eller maelkeprodukt, hvis du ikke spiser
ost.

Tag ikke andre kosttilskud end de anbefalede, nar du praver at blive gravid, er gravid eller ammer”.

Endelig specificeres hvilke fadevarer man bar undga eller holde igen med. Der er en lang reekke
punkter, og det drejer sig f.eks. om at undga lever og levertran og holde igen med leverpostej, da
disse produkter, seerligt lever og levertran, kan indeholde store meengder retinol, som kan skade bar-
net.

Metode

Der tages udgangspunkt i den opdaterede dansk tilpassede planterige kost (2024) til gruppen af 25-
50-arige ikke-gravide kvinder, idet gennemsnitsalderen for danske fgrstegangsfedende i 2024 var
ca. 30,3 ar (Danmarks Statistik u.d.). Samtidig har denne gruppe kvinder den laveste referenceveerdi



for energiindtag for ikke-gravide kvinder (9 MJ/dag). Malet er at vise eksempler pa, hvordan kostens
indhold af fadevarer bagr gges og sammensaettes i takt med, at energi- og neeringsstofbehovet gges
gennem graviditet og amning.

Energiniveauer

| neerveerende notat anvendes referenceveerdier for energiindtaget for gravide og ammende efter
korrektionen i NNR2023 (Blomhoff m.fl. 2023), dvs. henholdsvis 9,3 MJ, 10,2 MJ og 11,3 MJ/dag for
trimester 1, 2 og 3, og 11 MJ/dag for ammende.

Makroneeringsstoffer

NNR2023 anbefaler ikke en anderledes energifordeling ved graviditet og amning end for 2-70-arige.
Ved den anbefalede planleegningsnorm pa 15 E% er proteinindholdet i gram betydeligt over referen-
ceveerdierne for protein per dag, sa hvis en energiprocent fra protein pa 15 anvendes som mal, vil
kosten have et tilstreekkeligt indhold af protein.

Vitaminer og mineraler

Som udgangspunkt szettes neeringsstofmalene for vitaminer og mineraler for gravide og ammende,
sa de svarer til Rl og Al ifglge NNR2023 (Blomhoff m.fl. 2023), s& kosten kan tilgodese stort set alle
(en praevalens for tilstreekkeligt indtag pa 97,5%). Dette er valgt for at tilgodese bade mor, foster og
barn i en kort sarbar periode.

Vurdering af dansk tilpasset planterig kost (2024) i forhold til gravide og ammende

Den dansk tilpassede planterige kost (2024) til 25-50-arige (9,0 MJ) blev farst justeret ved at udelade
alkohol, fordi gravide anbefales helt at undga alkohol, og ammende anbefales at vaere tilbagehol-
dende med alkohol (Blomhoff m.fl. 2023; Sundhedsstyrelsen & Komiteen for Sundhedsoplysning
2022). Energibidraget fra alkohol (ca. 112 kJ) blev eendret til sgde sager, sgde drikke og snacks, sa
kostens indhold af tomme kalorier fortsat udgar 5% af energien (herefter benaevnt sgde sager og
sgde drikke). Derudover blev kostens indhold af kaffe og te reduceret til cirka 2 kopper, og kostens
indhold af lever aendret til leverpostej jf. anbefalinger til gravide og ammende. Indholdet af maelk og
ost blev fastholdt til henholdsvis 250 ml og 20 g ost per dag — som for voksne, der ikke er gravide.
Alle gvrige fgdevarer undtagen kaffe og te blev derefter skaleret op til 9,3 MJ, 10,2 MJ, 11,3 MJ og
11 MJ svarende til kostens energiindhold i 1. trimester, 2. trimester, 3. trimester og ved amning. Til
sidst blev indholdet af kornprodukter justeret indbyrdes til 90 g fuldkorn per 10 MJ. Disse beregnin-
ger kaldes scenarie 0 og er vist i henholdsvis tabel 1 og bilag 1.

Scenariernes neeringsstofindhold blev beregnet med fadevaredata fra november 2023 (DTU Fade-
vareinstituttet 2023). | beregningerne er jodindhold i brgd opdateret, sa der er taget hgjde for gget
berigelsesniveau af salt med jod (DTU Fgdevareinstituttet 2024; Ministeriet for Fadevarer Landbrug
og Fiskeri 2019). Der blev taget hgjde for et anslaet tab af vitaminer og mineraler ved tilberedning pa
hhv. 10% og 2,5% baseret pa, at halvdelen af fedevarerne tilberedes. Dog var det indregnede tab for
riboflavin 5% (Trolle m.fl. 2024).

Vurderingen viste, at kosten skaleret til 1. trimesters energiindtag (9,3 MJ) og 2. trimester (10,2 MJ)
ikke lever op til referenceveerdierne for D-vitamin, folat, jern, jod og selen. Kosten indeholder 87-95 g
protein (16 E%). Nar kosten skaleres til 3. trimesters energiindtag (11,3 MJ), s& lever den ikke op til
referenceveerdierne for D-vitamin, jern, jod og selen. Kosten indeholder 104 g protein (16 E%) (bilag
2). Nar kosten skaleres til ammendes energiindtag (11,0 MJ), sa lever den ikke op til referenceveerdi-
erne for D-vitamin, riboflavin, selen og jod. Kosten indeholder 102 g protein (16 E%) (tabel 2 scena-
rie 0-Ammende). For 3. trimester og ammende geelder desuden, at kostens indhold af natrium med
et indhold pé 2,5 g ligger over CDRR-veerdien (chronic disease risk reduction) pa 2,3 g.



Scenarier for at gge kostens neeringsstofindhold med fokus pa riboflavin og jod
Kostens indhold af D-vitamin, folat, jern og selen bliver behandlet p& anden made end via fadevare-
sammenseaetningen, hvilket fremgar af konklusionen og saledes ikke som szerskilte scenarier.

Riboflavin (ammende)

To scenarier blev afprgvet med det formal at gge kostens indhold af riboflavin. | begge scenarier
blev energiindholdet fra sgde sager og sgde drikke reduceret svarende til det oprindelige niveau (ca.
450 kJ), sa der blev plads til at gge indholdet af de mere neeringsteette fadevarer. Det vil sige, at den
absolutte maengde af sgde sager og sgde drikke fra fgr graviditet blev fastholdt.

| det ene scenarie blev kostens indhold af riboflavin gget ved at ved at skalere alle naeringsteette fg-
devarer op inklusiv meelk og ost. | det andet scenarie blev kostens indhold af riboflavin gget ved at
gge indholdet af meelk til 300 ml, mens indholdet af ost blev fastholdt til 20 g for at bevare tilgangen
med et fast niveau p4 samme méade som far graviditet. Alle gvrige naeringsteette fgdevarer blev der-
efter skaleret op.

Gravide

De to typer scenarier for ammende blev ogsa blev beregnet for de tre trimestre for gravide. | begge
scenarier blev det absolutte indhold af sgde sager og sgde drikke fastholdt gennem hele gravidite-
ten, sa det er det samme som far graviditet (450 kJ). | det ene scenarie blev alle nzeringsteette fade-
varer skaleret op inklusiv meelk og ost, og i det andet scenarie blev indholdet af meelk og ost fast-
holdt til 250 ml meelk og 20 g ost, som svarer til niveauet fgr graviditet. Endelig blev en maengde pa
300 ml maelk og 20 g ost afpravet, hvilket er samme niveau for meelk til gravide som til ammende.

Jod (Gravide og ammende)

| scenarierne, som gger riboflavin for ammende, gges jodindholdet ogsa — dog ligger det stadig un-
der Al. Det samme geelder for scenarierne for gravide, hvor det absolutte indhold af sgde sager og
sgde drikke fastholdes. For alle scenarier geelder, at salt, der tilsaettes ved tilberedning og ved bor-
det, ikke er inkluderet. | gennemsnit spiser kvinder 8 gram salt om dagen (Pedersen m.fl. 2015).
NNR2012 anslar, at bidraget fra husholdningssalt ligger pa 10-20 % i de nordiske lande (Nordic
Council of Ministers 2014), hvilket giver ca. 0,8 til 1,5 g salt per dag. Nar scenarierne tilszettes 0,5-
1,5 g jodberiget salt per dag, vil indholdet af jod gges med 10-30 ug og na op over Al. Indholdet af
natrium gges dermed yderligere over CDRR-veaerdien pa 2,3 g per dag. Indholdet af salt i scenari-
erne er fortsat under niveauet i den generelle kost.

Resultater

Ammende

| det ferste scenarie blev indholdet af sgde sager og sagde drikke lagt p& samme niveau som far gra-
viditet (450 kJ), som ogsa er det samme niveau, som kvinden kan indtage efter amning. Alle nae-
ringsteette fadevarer blev derefter skaleret op til ammendes energibehov. | forhold til kosten far gra-
viditet er indholdet af fadevarer skaleret ca. 23% op. Indholdet af fadevarer er vist i tabel 1 (1-Am-
mende).

| det andet scenarie blev indholdet af mzelk @get til 300 ml, og ost blev fastholdt pa 20 g. Derudover
blev indholdet af sgde sager og s@de drikke ogsa lagt pa det samme niveau som fgr graviditet (450
kJ). Alle gvrige fgdevarer undtagen kaffe, te, sgde sager og s@de drikke blev til sidst skaleret til am-
mendes energibehov (ca. 28% ggning i forhold til far graviditet). Indholdet af fadevarer er vist i tabel
1 (2-Ammende).



Der er stort set ikke forskel pa de to scenariers indhold af nzeringsstoffer (tabel 2). | begge scenarier
er indholdet af riboflavin f.eks. gget til 2,0 pug, og samtidig er kostens indhold af jod gget til 186-187
ug. Kostens indhold af D-vitamin er stadig langt under malet. Ligesom selen er 16% under RI. Ind-
holdet af protein er 16 E%, mens kulhydrat og fedt ender pa henholdsvis 50 E% og 34 E%. Indholdet
af jod nér Al ved tilsaetning af 1 g salt ved tilberedning og/eller ved bordet. Indholdet af natrium ligger
over CDRR veerdien. Makronaeringsstofferne afviger lidt fra planleegningsmalene, men er indenfor de

anbefalede indtagsintervaller. @vrige neeringsstoffer opfylder ogsa anbefalingerne og er pa samme
niveau i de to scenarier. Som beskrevet i metodeafsnittet er lever eendret til leverpostej jf. anbefalin-
ger til gravide og ammende. Kostens indhold af retinol er 445 RE i scenarie 1 og 438 RE i scenarie
2, hvilket er langt under UL pa 3000 RE.

Tabel 1. Indhold af fadevarer i to scenarier for en dansk tilpasset planterig kost til ammende (1-Ammende og 2-Am-
mende) sammenlignet med dansk tilpasset planterig kost (2024) 25-50 ar skaleret til det gennemsnitlige energibehov
per dag for ammende (0-Ammende). Begge indeholder 90 g fuldkorn per 10 MJ. Stgrre aendringer er markeret med
fed skrift. Scenariernes naeringsstofindhold ses i tabel 2.

Scenarie 0-Ammende 1-Ammende 2-Ammende
Dansk tilpasset planterig Dansk tilpasset planterig kost (2024) 25-50 ar skaleret
kost (2024) 25-50 ar ska- til 11,0 MJ per dag
leret til 11,0 MJ per dag Alkohol aendret til sgde sager/drikke og reduceret, kaffe
Alkohol aendret til sgde og te reduceret, aendret lever til leverpostej
rzggigirtikgﬁ (Ij(?efﬁe?/%rt?” skaleret alle gvrige fade- gget maelk og fasthqldt
Ieverpc;stej, fastholdt varer ca. 23% op os?ﬂﬂg:;g glél; /Oﬂ;/;ge
meelk og ost, skaleret alle
gvrige fgdevarer ca. 25%
op
Brad i, o 0g korn, g tilberedt! Ca. 415 Ca. 409 Ca. 410
Kartofler, g 112 111 112
Grgntsager, g 336 333 335
Frugt og beer, g 336 333 335
Meelk, g 250 309 300
Ost, g 20 25 20
Total ked, g (tilberedt?) 70 herafdcuell(.tét 5916I)everpro- 69 herafdcua;(.tzt 5gSI)everpro- 70 herafdcuall(.tzt 596I)everpro-
/g, 9 28 28 28
Fisk og skaldyr, g (tilberedt?) 70 (56) 69 70 (56)
Beelgfrugter, g (tilberedt®) 49 (113) 48 49 (113)
Ngdder, g 34 33 34
Fra, g (med frg i brad) 11 (18) 11 11 (18)
Vegetabilsk fedt, g 28 28 28
Animalsk fedt, g 4 4 4
Slik, chokolade, kage, chips mv., g 29 24 24
Sodavand og saft, g 57 a7 47
Vand, kaffe og te, | Ca. 1,8 Ca. 1,8 Ca. 1,8
Diverse*, g 13 13 13

1: Veegtaendringsfaktor er 2,5 mel, kerner, ris, pasta, quinoa og halvdelen af havregryn. Cornflakes, mysli og halvdelen af havregryn er ikke
tilberedt. 2: Tilberedningssvind 20%. 3: Veegtaendringsfaktor 2,3 i gennemsnit, 4: Krydderier, svampe, oliven, tarret frugt og plantedrik




Tabel 2 Indhold af naeringsstoffer i to scenarier for en dansk tilpasset planterig kost til ammende (1-Ammende og 2-
Ammende) sammenlignet med dansk tilpasset planterig kost (2024) 25-50 &r skaleret til det gennemsnitlige energibe-
hov per dag for ammende (0-Ammende) Jf. tabel 1. Indhold fremhaevet med fed skrift nar ikke RI eller Al.

0-Ammende 1-Ammende 2-Ammende NNR2023

Protein, total, g 102 104 103
Protein, total, E% 16 16 16 10-20 (15)
Kulhydrat, tilgeengelig, g 304 301 302
Kostfiber, g 51 50 51 >25-35
Kulhydrat total, E% 51 50 50 45-60 (51-52)
Fedt total, g 100 100 100
Fedt total, E% 34 34 34 25-40 (32-33)

Meettede fedtsyrer, g 25 25 25

Meettede fedtsyrer, E% 8,3 8,6 8,4 <10

n-3 fedtsyrer, g 4,1 4,1 4,1

n-3 fedtsyrer, E% 14 14 14 21
Frie sukkerarter, g 32 29 29
Frie sukkerarter, E% 4,9 4,5 4,5 <10

Tilsat sukker, g 25 23 23

Tilsat sukker, E% 3,9 3,5 3,5
Mikronaeringsstoffer® Rl eller Al?
A-vitamin, RE pg 1648 1648 1650 1400
D-vitamin, pg 51 51 5,1 10
E-vitamin, alfa-TE 16 16 16 11
Thiamin, mg 1,7 1,7 1,7 1,1
Riboflavin, mg 1,9 2,0 2,0 2,0
Niacin, NE 36 37 37 17,6
B6-vitamin, mg 2,2 2,2 2,2 1,7
Folat, pg 635 635 637 490
B12-vitamin, pg 7,4 7,6 7,6 55
C-vitamin, mg 219 2,17 219 155
Natrium, mg 2476* 25074 2488* <2300°
Kalium, g 4,6 4,7 4,7 3,5
Calcium, mg 1107 1192 1161 950
Magnesium, mg 568 571 573 300
Fosfor, mg 1849 1911 1891 520
Jern, mg 17 17 17 15
Zink, mg 13,1 13,3 13,2 12,6
Jod, ug 1814 1874 186* 200
Selen, ug 71 71 71 85

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: RI eller Al: anbefalet indtag for ammende justeret til 11,0 MJ. 3: CDRR. 4: Eksklusiv
salt tilsat ved madlavning og ved bordet



Gravide

Tabel 3 viser to scenariers indhold af fadevarer, nar den dansk tilpassede planterige kost (2024) 25-
50 ar justeres pa samme made som scenarierne til de ammende og skaleres til energibehoveti 1., 2.
og 3. trimester. Det vil sige, at det absolutte indhold af sgde sager og sgde drikke fastholdes gen-
nem hele graviditeten, s& det er det samme som far graviditet (450 kJ). | scenarie 1 kunne alle nee-
ringsteette fadevarer derefter skaleres 4% op i 1. trimester og helt op til 27% i 3. trimester. | scenarie
2 blev indholdet af meelk og ost fastholdt pa samme niveau som fgr graviditet for at bevare tilgangen
med et fast niveau (hhv. 250 ml maelk og 20 g ost). Her kunne alle naeringsteette fgdevarer skaleres
op med 4% i 1. trimester og 30% i 3. trimester i forhold til niveauet far graviditeten.

Der er stort set ikke forskel p& de to scenariers indhold af naeringsstoffer i de tre trimestre (tabel 4 og
tabel 5). | begge scenarier lever kosten op til naeringsstofanbefalingerne for mikronaeringsstoffer,
undtagen for D-vitamin, folat, jern, jod og selen i 1. og 2. trimester - og D-vitamin, natrium, jern, jod
og selen i 3. trimester. Det samme viste en afprgvning af 300 ml meelk i stedet for 250 ml maelk i
scenarie 2 (data ikke vist). Indholdet af jod nar Al ved tilsaetning af 0,5-1,5 g jodberiget salt ved tilbe-
redning og/eller ved bordet. Kostens indhold af natrium overskrider dermed CDRR-veerdien i alle
trimestre. Kostens indhold af D-vitamin og jern er langt under RI, og selen er 19-25% under Al i
begge scenarier. Indholdet af folat er 11% under Al i 1. trimester, og 2% under Al 2. trimester, mens
indholdet er over Al i 3. trimester. Indholdet af protein er 16 E%, mens kulhydrat og fedt ender pa
henholdsvis 50-51 E% og 34 E%. Indhold af makroneeringsstofferne afviger lidt fra planleegningsma-
lene, men er indenfor de anbefalede indtagsinterval. @vrige nzeringsstoffer opfylder ogsa anbefalin-
gerne. Som beskrevet i metodeafsnittet er lever sendret til leverpostej jf. anbefalinger til gravide og
ammende. Kostens indhold af retinol er 375-458 RE, hvilket er langt under UL p& 3000 RE.



Tabel 3. Indhold af fgdevarer i to scenarier for en dansk tilpasset planterig kost (2024) til gravide i 1., 2. og 3 trimester. Alle indeholder 90 g fuldkorn per 10 MJ. N Stgrre aendringer er
markeret med fed skrift. Neeringsstofindhold ses i tabel 4 og tabel 5. Scenarie 0 er vist i bilag 1 og 2.

Scenarie

1-1. trimester
9,3 MJ per dag

2-1. trimester

9,3 MJ per dag

1-2. trimester
10,2 MJ per dag

2-2. trimester
10,2 MJ per dag

1-3. trimester
11,3 MJ per dag

2-3. trimester

11,3 MJ per dag

Dansk tilpasset planterig

kost (2024) 25-50 ar ska-

leret til per 9,3 MJ

Dansk tilpasset planterig

kost (2024) 25-50 ar ska-

leret til per 10,2 MJ

Dansk tilpasset planterig

kost (2024) 25-50 ar ska-

leret til per 10,2 MJ

Alkohol aendret til sgd

e sager/drikke og reduceret

, kaffe og te reduceret, &end

ret lever til leverpostej

Skaleret alle fgdevarer

fastholdt meelk og ost,

Skaleret alle fgdevarer

fastholdt meelk og ost,

Skaleret alle fgdevarer

fastholdt meelk og ost,

ca. 4% op skaleret alle gvrige fo- ca. 14% op skaleret alle gvrige fo- ca. 27% op skaleret alle gvrige fo-
devarer ca. 4% op devarer ca. 16% op devarer ca. 30% op

Brad i o 0g korn, g tilberedt! Ca. 345 Ca. 345 Ca. 380 Ca. 385 Ca. 420 Ca. 430
Kartofler, g 93 93 103 104 114 117
Grgntsager, g 279 280 309 311 342 350
Frugt og beer, g 279 280 309 311 342 350
Meelk, g 259 250 285 250 318 250
Ost, g 21 20 23 20 25 20
Total ked, g (tilberedt?) 58 inkl. ca. 4 g leverpro- | 58 inkl. ca. 4 g leverpro- | 64 inkl. ca. 4 g leverpro- | 65 inkl. ca. 4 g leverpro- | 71inkl. ca. 5 g leverpro- | 73inkl. ca. 5 g leverpro-

9 dukt® (46) dukt® (46) dukt® (51) dukt® (52) dukt® (57) dukt® (58)
/g, 9 23 23 26 26 29 29
Fisk og skaldyr, g (tilberedt?) 58 (46) 58 (46) 64 (51) 65 (52) 71 (57) 73 (58)
Beelgfrugter, g (tilberedt®) 40 (92) 41 (103) 45 (104) 45 (104) 50 (115) 51 (117)
Ngdder, g 28 28 31 31 34 36
Fra, g (med frag i brad) 9 (15) 9 (15) 10 (16) 10 (16) 12 (18) 12 (18)
Vegetabilsk fedt, g 23 23 26 26 29 29
Animalsk fedt, g 4 4 4 4 5 5
Slik, chokolade, kage, chips 24 2 2 24 24 24
mv., g
Sodavand og saft, g 47 47 47 a7 47 47
Vand, kaffe og te, | Ca. 1,6 Ca. 1,6 Ca. 1,7 Ca. 1,7 Ca. 1,8 Ca. 1,9
Diverse*, g 11 11 12 12 14 14

1: Veegtaendringsfaktor er 2,5 mel, kerner, ris, pasta, quinoa og halvdelen af havregryn. Cornflakes, mysli og halvdelen af havregryn er ikke tilberedt. 2: Tilberedningssvind 20%. 3: Veegteendringsfaktor 2,3 i gennemsnit, 4:
Krydderier, svampe, oliven, tarret frugt og plantedrik




Tabel 4 Neeringsstofindhold i scenarie 1 for dansk tilpasset planterig kost (2024) til gravide i 1., 2. og 3 trimester. Jf.

tabel 3 scenarie 1. Indhold fremhaevet med fed skrift, nar ikke Rl eller Al.

Scenarie 1-1. trimester 1-2. trimester 1-3. trimester NNR2023
9,3 MJ per dag 10,2 MJ per dag 11,3 MJ per dag

Protein, total, g 87 96 107
Protein, total, E% 16 16 16 10-20 (15)
Kulhydrat, tilgeengelig, g 255 279 309
Kostfiber, g 42 a7 52 225-35
Kulhydrat total, E% 50 50 50 45-60 (51-52)
Fedt total, g 85 93 103
Fedt total, E% 34 34 34 25-40 (32-33)

Meettede fedtsyrer, g 22 23 26

Meettede fedtsyrer, E% 8,6 8,6 8,6 <10

n-3 fedtsyrer, g 3,4 3,8 4,2

n-3 fedtsyrer, E% 1,4 14 14 21
Frie sukkerarter, g 26 28 30
Frie sukkerarter, E% 4,8 4,6 4,5 <10

Tilsat sukker, g 21 22 23

Tilsat sukker, E% 3,8 3,7 35
Mikroneeringsstoffer! Rl eller AI?
A-vitamin, RE ug 1385 1525 1695 750/750/750
D-vitamin, pg 4,3 4,7 5,2 10/10/10
E-vitamin, alfa-TE 14 15 17 10/11/12
Thiamin, mg 1.4 1,6 1,7 0,93/1,02/1,13
Riboflavin, mg 1,7 1,8 2,0 1,6/1,7/1,8
Niacin, NE 31 34 38 15/16/18
B6-vitamin, mg 1,9 2,0 2,3 1,6/1,8/2,0
Folat, pg 533 587 652 600/600/600
B12-vitamin, pg 6,4 7,0 7.8 4,5/4,5/4,5
C-vitamin, mg 182 201 223 105/105/105
Natrium, mg 2110* 23204 25774 <2300°
Kalium, g 4,0 4,4 4,8 3,5/3,5/3,5
Calcium, mg 1005 1104 1125 950/950/950
Magnesium, mg 485 530 587 300/300/300
Fosfor, mg 1609 1768 1964 520/520/520
Jern, mg 15 16 18 24/25/26
Zink, mg 11,2 12,4 13,7 9,7/12,1/12,1
Jod, yg 1574 1734 1924 175/200/200
Selen, ug 60 66 73 80/85/90

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: RI eller Al: anbefalet indtag til gravide justeret til 1., 2. og 3. trimester. 3: CDRR gaelder
alle trimestre. 4: Eksklusiv salt tilsat ved madlavning og ved bordet
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Tabel 5 Neeringsstofindhold i scenarie 2 for dansk tilpasset planterig kost (2024) til gravide i 1., 2. og 3 trimester. Jf.

tabel 3 scenarie 2. Indhold fremhaevet med fed skrift, ndr ikke Rl eller Al.

Scenarie 2-1. trimester 2-2. trimester 2-3. trimester NNR2023
9,3 MJ per dag 10,2 MJ per dag 11,3 MJ per dag

Protein, total, g 87 95 105
Protein, total, E% 16 16 16 10-20 (15)
Kulhydrat, tilgeengelig, g 255 281 312
Kostfiber, g 43 a7 53 225-35
Kulhydrat total, E% 50 50 51 45-60 (51-52)
Fedt total, g 85 93 102
Fedt total, E% 34 34 34 25-40 (32-33)

Meettede fedtsyrer, g 21 23 25

Meettede fedtsyrer, E% 8,5 8,3 8,2 <10

n-3 fedtsyrer, g 3,4 3,8 4,3

n-3 fedtsyrer, E% 1.4 14 1,4 21
Frie sukkerarter, g 26 28 30
Frie sukkerarter, E% 4,8 4,7 4,5 <10

Tilsat sukker, g 21 22 23

Tilsat sukker, E% 3,8 3,7 3,5
Mikronaeringsstoffer® Rl eller Al?
A-vitamin, RE pg 1387 1531 1708 750/750/750
D-vitamin, pg 4,3 47 5,3 10/10/10
E-vitamin, alfa-TE 14 15 17 10/11/12
Thiamin, mg 14 1,6 1,7 0,93/1,02/1,13
Riboflavin, mg 1,7 1,8 1,9 1,6/1,7/1,8
Niacin, NE 31 34 37 15/16/18
B6-vitamin, mg 1,9 2,1 2,3 1,6/1,8/2,0
Folat, pg 534 591 659 600/600/600
B12-vitamin, g 6,3 6,9 7,6 4,5/4,5/4,5
C-vitamin, mg 183 203 227 105/105/105
Natrium, mg 21074 23094 25574 <2300°
Kalium, g 4,0 4.4 4,8 3,5/3,5/3,5
Calcium, mg 993 1054 1128 950/950/950
Magnesium, mg 485 530 587 300/300/300
Fosfor, mg 1600 1736 1903 520/520/520
Jern, mg 15 16 18 24/25/26
Zink, mg 11,2 12,2 13,5 9,7/12,1/12,1
Jod, yg 156* 1704 1874 175/200/200
Selen, ug 60 66 73 80/85/90

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: Rl eller Al: anbefalet indtag til gravide justeret til 1., 2. og 3. trimester. 3: CDRR geaelder
alle trimestre. 4: Eksklusiv salt tilsat ved madlavning og ved bordet
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Konklusion

Der er beregnet to scenarier for hver af graviditetens tre trimestre og to scenarier for ammende med
udgangspunkt i den dansk tilpassede planterige kost (2024) til 25-50-arige kvinder. | begge scenarier
er kostens indhold af sgde sager og s@de drikke holdt pa samme niveau som fgr graviditet for at fa
plads til mere neeringsteette fadevarer. | scenarie 1 til gravide og ammende er alle neeringstaette fg-
devarer skaleret op, sa energiindholdet nar op pa referenceveerdierne. | scenarie 2 til gravide er
meelk og ost holdt pa det samme niveau som far graviditet, mens kostens indhold af de gvrige fade-
varer er gget, s energiindholdet nar op pa referencevaerdierne. | scenarie 2 til ammende er kostens
indhold af meelk gget til 300 ml, mens kostens indhold af ost er samme niveau som scenarie 2 for
gravide. De gvrige fadevarer er derefter justeret til ammendes referenceveaerdi for energiindtag. Sce-
narierne indeholder en begraenset maengde kaffe, te og lever, og alkohol er aendret til sade sager og
sgde drikke jf. anbefalinger til gravide og ammende om koffein, retinol og alkohol.

| scenarierne nas referencevaerdierne for alle naeringsstoffer undtaget D-vitamin, folat, jod, natrium,
jern og selen. Selenindholdet nar ikke den ggede Al i scenarierne, hvilket ogsa var tilfaeldet for den
dansk tilpassede planterige kost (2024) for 25-50-arige kvinder og for gennemsnitskosten i befolknin-
gen (Pedersen m.fl. 2015). Til sammenligning er scenariernes indhold pa niveau med eller hgjere
end RI for selen til gravide og ammende i NNR2012. For gravide og ammende geelder saledes, at
det bgr undersgges naermere, om der bgr igangsaettes initiativer, der kan lgfte selenindtaget gene-
relt, som foreslaet i forhold til den gvrige befolkning (over 2 ar) (Trolle m.fl. 2024).

De to scenarier indeholder heller ikke tilstraekkeligt med D-vitamin, hvilket ogsa gjaldt alle gvrige po-
pulationsgrupper. Indholdet ligger generelt lavt i den danske kost, og der er anbefalinger om et dag-
ligt tilskud p& 10 ug D-vitamin for gravide og ammende. Ved indregning af 0,5-1,5 g jodberiget salt
tilsat ved madlavning og/eller bordet nas tilstreekkeligt jodindtag for bade gravide og ammende. Nar
salt tilseettes, vil indtaget af natrium overskride CDRR-veerdien, men i forhold til danskernes gennem-
snitlige indtag i flg. DANSDA 2011-2013 er indtaget lavere.

Kostens indhold af jern er gget lidt i kosten til gravide i forhold til kosten til ikke-gravide, idet indhol-
det af neeringsteette fadevarer er gget lidt. Indholdet nar ikke RI for gravide i NNR2023. RI er baseret
pa et beregnet gennemsnitligt gget behov pa 1,91 mg/dag gennem de 280 dage graviditeten varer,
hvilket svarer til reesonnementet i NNR2012 (Domell6f og Sjéberg 2024). | NNR2023 er tilfgjet, at
nogle lande anbefaler tilskud eller screening af jernstatus og tilskud ved indikation pa lav jernstatus
(Blomhoff m.fl. 2023). | Danmark er der anbefaling om tilskud af jern p& 40-50 mg per dag fra 10.
graviditetsuge, som generelt sikrer tilstreekkeligt jernindtag til gravide. Hvorvidt RI for jern i NNR2023
pa 24-26 mg/dag giver anledning til revurdering af det anbefalede tilskud af jern for gravide, er ikke
vurderet her.

I NNR2023 er Al for folat steget med 100 ug i forhold til NNR2012, hvor RI var 500 pg per dag. Sce-
nariernes indhold af folat nar ikke Al i 1. trimester. Der er en anbefaling om et dagligt tilskud p& 400
Kg per dag, fra man planleegger graviditet til 12. uge, hvorved indholdet kommer rigeligt over Al i 1.
trimester. Et tilskud i starten af graviditeten kan forebygge neuralrgrsdefekter hos barnet. | forhold til
1. trimester er scenariernes indhold af folat hgjere i 2. trimester, hvor det naesten nar Al (587-591 ug
per dag versus 600 pg). Nar kvinden spiser tilskud i 1. trimester, s& vurderes det, at scenariernes
indhold i 2. trimester er tilstraekkeligt. | 3. trimester er indholdet over Al.

Kosten til bade gravide og ammende inkluderer et hgjt indhold af frugt, grentsager herunder marke-

grgnne grgntsager, beelgfrugter, nadder, frg, brad og fuldkornsprodukter samt kartofler, et moderat
indhold af fisk, maelk, ost, fierkree og aeg samt en begraenset maengde af total ked herunder rgdt kad
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og forarbejdet kad, animalske fedtstoffer og en begraenset maengde af sgde sager/drikke og snacks.
Scenarieberegningerne viser, at kostens indhold af fadevarer skal gges betydeligt gennem graviditet
0g amning, idet kostens indhold af fadevarer er gget med op til ca. 30% i 3. trimester (scenarie 2).
Hvis den gravide ikke er normalveegtig, geelder andre forhold.

Ved den samme tilgang med fastholdt indhold af meelk og ost (scenarie 2), s& er en maelkemaengde
pa cirka 250 ml tilstraekkelig til gravide, mens cirka 300 ml er tilstraekkelig til ammende for at nd RI
for riboflavin, forudsat at de gvrige maengder af fadevarer spises. Det er desuden afprgvet at lade
meelkemaengden for gravide i alle trimestre vaere 300 ml, hvilket resulterer i stort set samme nae-
ringsindhold som de to scenarier til gravide.

Der geelder stadig, at der er visse typer af fisk, som bar undgas. Ligesom der fortsat bgr oplyses om
andre fgdevarer, som bgr undgas eller begreenses. F.eks. bar der stadig gives rad, der sikrer mod
for hgjt indtag af retinol, samtidig med at der oplyses om, at leverpostej indeholder mindre retinol end
lever, og at leverpostej kan spises i mindre maengder, da den ogsa bidrager med f.eks. folat, ribofla-
vin og jern.

| forhold til De officielle Kostrad 2021, som er baseret pA NNR2012, sa kan man anvende samme
pointer om at @ge energi, protein og mikronzeringsstofindtaget ved graviditet og amning, nar de sup-
plerende kostrad til gravide baseres pa NNR2023. Det geelder bade 25-50-arige og yngre kvinder
med et stgrre energibehov som udgangspunkt for graviditeten. Det drejer sig om at begraense indta-
get af tomme kalorier og gge indtaget af den sunde mad og drikke, nar energiindtaget @ges. Det er
vigtigt, at kosten indeholder alle fadevaregrupper og i nogenlunde samme indbyrdes forhold som be-
skrevet i scenarierne.
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Bilag

Bilag 1. Indhold af fgdevarer i dansk tilpasset planterig kost (2024) 25-50 ar skaleret til 1., 2. og 3. trimester (scenarie
0) med udgangspunkt i den dansk tilpassede planterige kost (2024) 25-50 ar. Indholdet af fuldkorn er 90 g per 10 MJ,
sgde drikke. Neeringsstofindhold ses i bilag 2.

og 5% af energien er sgde sager og

Scenarie

0-1. trimester

9,3 MJ per dag
Dansk tilpasset planterig
kost (2024) 25-50 ar ska-

leret til per 9,3 MJ
Alkohol endret til sgde
sager/drikke, kaffe og te
reduceret, andret lever til
leverpostej, fastholdt

maelk og ost, skaleret alle
gvrige fadevarer ca. 4%

0-2. trimester
10,2 MJ per dag

Dansk tilpasset planterig
kost (2024) 25-50 ar ska-

leret til per 10,2 MJ
Alkohol aendret til sgde
sager/drikke, kaffe og te
reduceret, eendret lever til

leverpostej, fastholdt
meelk og ost, skaleret alle
gvrige fgdevarer ca. 15%

0-3. trimester
11,3 MJ per dag

Dansk tilpasset planterig
kost (2024) 25-50 ar ska-

leret til per 11,3 MJ
Alkohol aendret til sgde
sager/drikke, kaffe og te
reduceret, eendret lever til

leverpostej, fastholdt
meelk og ost, skaleret alle
gvrige fgdevarer ca. 28%

op op op
Brad i s 0g korn, g tilberedt* Ca. 345 Ca. 380 Ca. 425
Kartofler, g 93 103 115
Grgntsager, g 279 309 346
Frugt og beer, g 279 309 346
Meelk, g 250 250 250
Ost, g 20 20 20
Total ked, g (tilberedt?) 58 inkl.dcl?k.tgl (% (Isverpro- 65 inkl. (i?ktg (95 I2e)verpro- 72 inkl. dclijal.(g(gs é()everpro-
/g, 9 23 26 29
Fisk og skaldyr, g (tilberedt?) 58 (46) 65 (52) 72 (58)
Beelgfrugter, g (tilberedt®) 41 (94) 45 (104) 50 (115)
Ngadder, g 28 31 35
Frg, g (med frg i brad) 9 (15) 10 (16) 12 (18)
Vegetabilsk fedt, g 23 26 29
Animalsk fedt, g 4 4 5
Slik, chokolade, kage, chips mv., g 24 27 30
Sodavand og saft, g 48 53 59
Vand, kaffe og te, | Ca. 1,6 Ca. 1,7 Ca. 1,9
Diverse®, g 11 12 14

1: Veegtaendringsfaktor er 2,5 mel, kerner, ris, pasta, quinoa og halvdelen af havregryn. Cornflakes, mysli og halvdelen af havregryn er ikke
tilberedt. 2: Tilberedningssvind 20%. 3: Veegtaendringsfaktor 2,3 i gennemsnit, 4: Krydderier, svampe, oliven, tarret frugt og plantedrik
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Bilag 2 Indhold af nzeringsstoffer i en dansk tilpasset planterig kost til gravide 25-50 ar jf. bilag 1. Indhold fremhaevet
med fed skrift nar ikke Rl eller Al.

Scenarie 0-1. trimester 0-2. trimester 0-3. trimester NNR2023
9,3 MJ per dag 10,2 MJ per dag 11,3 MJ per dag

Protein, total, g 87 95 104
Protein, total, E% 16 16 16 10-20 (15)
Kulhydrat, tilgeengelig, g 255 281 313
Kostfiber, g 43 a7 52 225-35
Kulhydrat total, E% 50 51 51 45-60 (51-52)
Fedt total, g 85 93 102
Fedt total, E% 34 34 33 25-40 (32-33)

Meettede fedtsyrer, g 21 23 25

Meettede fedtsyrer, E% 8,5 8,4 8,2 <10

n-3 fedtsyrer, g 3,4 3,8 4,2

n-3 fedtsyrer, E% 1,4 14 1,4 >1
Frie sukkerarter, g 27 29 33
Frie sukkerarter, E% 4,9 4,9 4,9 <10

Tilsat sukker, g 21 23 26

Tilsat sukker, E% 3,9 3,9 3,9
Mikronaeringsstoffer® Rl eller AI?
A-vitamin, RE ug 1385 1525 1695 750/750/750
D-vitamin, pg 4,3 4,7 5,3 10/10/10
E-vitamin, alfa-TE 14 15 17 10/11/12
Thiamin, mg 14 1,6 1,7 0,93/1,02/1,13
Riboflavin, mg 1,7 1,8 1,9 1,6/1,7/1,8
Niacin, NE 31 34 37 15/16/18
B6-vitamin, mg 1,9 2,0 2,3 1,6/1,8/2,0
Folat, pg 533 587 653 600/600/600
B12-vitamin, pg 6,3 6,9 7.6 4,5/4,5/4,5
C-vitamin, mg 183 202 225 105/105/105
Natrium, mg 2105* 23024 25424 <2300°
Kalium, g 4,0 4,3 4,8 3,5/3,5/3,5
Calcium, mg 993 1053 1127 950/950/950
Magnesium, mg 484 529 583 300/300/300
Fosfor, mg 1600 1731 1893 520/520/520
Jern, mg 15 16 18 24/25/26
Zink, mg 11,2 12,2 13,4 9,7/12,1/12,1
Jod, yg 156* 170* 186* 175/200/200
Selen, ug 60 65 72 80/85/90

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: RI eller Al: anbefalet indtag til gravide justeret til 1., 2. og 3. trimester. 3: CDRR geaelder
alle trimestre. 4: Eksklusiv salt tilsat ved madlavning og ved bordet
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