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»%  Svenska Vegetariska Foreningen

Kortfattad naringslara for veganer och laktovegetarianer

Risken att drabbas av naringsbrister ar mindre fér vegetarianer och veganer an féor dem som
sallan eller aldrig ater baljvaxter, gronsaker, frukt och bar.

Olika sorters vegetarianer

« Laktovegetarian: En person som dter mat fran vaxtriket och mat dar mjolk (lakto) och
ost ingar. (Person som dven ater dgg benamns lakto-ovo-vegetarian).

* Vegan: En person som endast dter mat fran vaxtriket. (Inom denna grupp finns dven
dem som endast dter sa kallad levande foda (raw food) och frukt).

Vitaminer

Vitamin A (i vegetabilier
finns forstadiet till A-vit,
dvs. karoten, som i kroppen
omvandlas till A-vitamin)
Vitamin B1 (Tiamin)

Vitamin B2 (Riboflavin)

Vitamin B3 (Niacin)
Vitamin B6 (pyridoxin)
Folsyra (fd B9)

Vitamin B12 (kobalamin)

Vitamin C (askorbinsyra)

Vitamin D

Vitamin E

Fosfor

Jod

Kallor

Réda och gréna gréonsaker, morot,

nypon, torkade aprikoser

Jastextrakt, notter, arter, bonor,

fullkornsprodukter

Jastextrakt, arter, bonor, fullkorn,

grona vaxter, vetegroddar

Naringsjast, vetekli, sid

Naringsjast, banan, potatis, nétter,

fullkorn

Jastextrakt, grona bladgrénsaker,

blackeye bénor

Berikade produkter, B12-tillskott,
animaliska produkter som mjélk

och ost

Citrusfrukter, bar, nypon, groddar,

paprika, kal

Solljus pa huden, berikade
produkter, margarin

Avokado, oliver, nétter, grona
bladgronsaker, sesampasta,

mandel, vetegroddar, solroskarnor
Fullkorn, raris, fron, notter, bonor,

tofu

Alger, kelp, grona bladgrénsaker,

joderat salt

Viktigt for
Morkerseende, slemhinnor,
hud, tillvaxt, benbildning

Kolhydratomsattning

Hjalper till att omvandla fett,
protein och kolhydrater till
energi

Ingar i kroppens enzym-
system

Viktigt for nervsystemen

Produktion av roda
blodkroppar

For blodbildning, nerv-
systemet, tillvaxt

For hud, benvavnad och
tander, tillvaxt, sarlakning,
motstandskraft mot
infektioner

Benvavnad och tander,
upptag av kalcium

Forbattrar cirkulationen,
motverkar blodproppsbildn-
ning, bra for fortplantningen

Starker benv3vnaden

Viktigt for skoldkoérteln samt
amnesomsattningen
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Jarn Grona bladgrénsaker, hirs,sesam, Transport av syrerikt blod
tofu, torkad frukt, fullkorn till kroppens celler

Kalcium Sesam, mandel, sojamjolk, soja- Stark benvavnad och tander
bbénor, tofu, gréna bladgrénsaker,
berikad havremjolk (mj6lk och ost)

Kalium Frukt, fruktjuicer, potatis, Nerv- och muskelfunktion
gronsaker
Koppar Fullkorn, torkad frukt, tofu, bénor, Omsattning av jarn och syre,
notter, frén bildandet av blod
Magnesium Notter, fron, bdnor, tofu, banan, Muskelfunktionen, nerv-
fullkorn vavnad, enzymer, hjalper till
med kalciumbalans
Natrium Jastextrakt, sddesprodukter Vatskebalans, nerv- och
muskelfunktioner
Selen Linser, caschewnoétter, sad, svamp, Roéda blodkroppars funktion
vitlok, sesam
Zink Frén, mandel, bonor, tofu, fullkorn, Benbildning, sarldkning,
Oljast, alger enzymfunktion

Protein, kolhydrater och fett

Den mat vi dter ger oss ndodvandiga naringsamnen i form av proteiner, kolhydrater och fett.

Protein behovs for uppbyggnad och underhall av all levande vavnad i kroppen och ingar i
kroppens celler. Vegetarianer far i sig protein fran andra kallor dn blandkostare. Veganer
som inte heller dter mjolk, yoghurt och ost far i sig fullvardigt protein genom att kombinera
olika livsmedel 6ver en dag. Den fullvardiga proteinkallan, ar annars sojabénan.

En rad sojaprodukter finns i handeln. Exempel pa sddana produkter ar olika varianter av
tofuratter, sojafarser, sojakott mm. Kombinera och at ndgot ur nedanstaende grupper under
en dag sa far du enkelt proteinbehovet tackt.

Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3
Cashew, valnét, mandel, sesam- Ris, vete, rag, havre, bovete, hirs, Bonor, arter, linser, grona
fron, solroskarnor majs bladgronsaker, alger

Fett behdvs bland annat fér normal tillvaxt och bildandet av vissa hormonliknande amnen.
Omattat och fleromattat fett finns i vegetabiliska fettkallor och ar nyttigare an det mattade
fettet, som bland annat hojer kolesterolet och som det finns rikligt av i animaliska livsmedel
som kott, mjolk och ostprodukter. Olivolja (innehaller enkelométtat fett) ar bra att steka i.
Aven bra stekolja dr rapsolja som inneh3ller en bra balans mellan enkel- och fleroméattade
fettsyror. Rapsolja ar aven lamplig som salladsdressing. Det talas mycket om Omega 3
fettsyror fran fiskoljor. | den vegetariska kosten fas Omega 3 fran linfréolja som ocksa passar
utmarkt att anvanda som salladsdressing. Andra vegetabiliska Omega 3 kallor ar: raps- och
sojaolja samt valnétter.

Kolhydrater ar kroppens viktigaste energikidlla. Kolhydrater finns det gott om i den
vegetariska kosten. Baljvaxter, gronsaker, frukt och bar innehdller rikligt med kolhydrater
och ocksa nyttiga antioxidanter (vitaminer och mineraler som skyddar kroppen mot skadliga
fria radikaler). Dessa livsmedel har oftast 1agt Gl (glykemiskt index). Undantag ar exempelvis
potatis. Kolhydrater finns dven rikligt av i livsmedel som brdd, pasta och ris och har da oftast
mellanhogt eller hogt Gl.



