Vill du ha hjalp och stéd i ditt samtal med
skolan kan du vanda dig till oss, dd manga av
oss har erfarenhet av att utveckla ett
fungerande samarbete. Vill du traffa en dietist/
nutritionist med inriktning pa vegankost? Vi
har tips pa dietister/nutritionister med
erfarenhet inom omradet:

Pernilla Berg, PhD. Nutritionist
pernilla@veganlife.se

Kare Engstrom. Leg dietist
engstromkare @hotmail.com

Veganlife www.veganlife.se
Brett utbud av veganprodukter bl.a. barnvitaminer,
omega-3 algolja, livsmedel och litteratur.

Djurens Ratt www.djurensratt.se
Litteratur och annat smatt och gott
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e Funderar du pa att skaffa barn?
e Har du funderingar pa att Iagga om kosten?

Vegoparents &r ett natverk av féréldrar med
erfarenhet av en helt vegetarisk kost.

Vegoparents bestar av veganforaldrar i hela
Sverige som traffas regelbundet i Stockholm
for att prata, ata och fika tillsammans. |
dagslaget ar vi fler an 100 féraldrar och néstan
lika manga barn.

Har hittar du oss:
Facebookgruppen Vegoparents

De flesta tror att vi behover dricka mjolk for att
fa i oss tillrackligt med kalcium, men kalcium
finns &ven i manga andra vegetabiliska
livsmedel. Friska veganer har inte hdgre
férekomst av benskérhet an allatare. Bra
kalciumkallor ar nétter, frén, tofu, gréna
bladgrénsaker och berikade drycker.

Soja pekas ofta ut som hormonstérande
livsmedel som &r olampligt for sma barn, men
det finns inga vetenskapliga studier som visar
att soja stér hormonbalansen hos méanniskor
(1,2). Daremot finns det manga studier som
medvetet feltolkas och sprids pa internet for att
ge soja daligt rykte.

Fragan om huruvida vegankost innehaller
tillracklig mangd protein stélls ofta av nyfikna.
Alla livsmedel innehaller protein, det &r endast

mé&ngden och sammansattningen som varierar.

Bra proteinkallor fér veganer ar baljvaxter
(artor, bénor och linser), nétter, frén och
spannmal. Proteinbrist &r extremt ovanligt i
véastvérlden.

Myter och sagner kring barn och vegankost ar
vanliga och man méter ofta férdomar hos
allménheten. Forskningen visar att vegankost
ger en naringsmassigt fullvardig kost genom
hela livet (3-5). FNs jordbruksrad vadjar om
global vegetarisk kost. Livsmedelsverket i
Sverige avrader inte langre fran vegankost till
sma barn, men man poangterar att det &r
viktigt att ge vitamin B12 tillskott och att man
bér ha bra kunskaper inom naringslara.

Gravida kvinnor som ater vegankost
genomgar helt normala graviditeter (6) och
spadbarn som ammas utvecklas normalt (7).
Sma barn som &ter vegankost vaxer och
utvecklas i samma takt som sina allatande
kompisar (7-10).
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