
Vill du ha hjälp och stöd i ditt samtal med 
skolan kan du vända dig till oss, då många av 
oss har erfarenhet av att utveckla ett 
fungerande samarbete. Vill du träffa en dietist/
nutritionist med inriktning på vegankost? Vi 
har tips på dietister/nutritionister med 
erfarenhet inom området:

Pernilla Berg, PhD. Nutritionist
pernilla@veganlife.se

Kåre Engström. Leg dietist
engstromkare@hotmail.com

Är du vegan och förälder?

Här är gruppen där vi delar erfarenheter och 
peppar varandra till en enklare vardag.
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Online

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

Djurens Rätt www.djurensratt.se
Litteratur och annat smått och gott
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• Funderar du på att skaffa barn?

• Har du funderingar på att lägga om kosten?

Vegoparents är ett nätverk av föräldrar med 
erfarenhet av en helt vegetarisk kost.

Vegoparents består av veganföräldrar i hela 
Sverige som träffas regelbundet i Stockholm 
för att prata, äta och fika tillsammans. I 
dagsläget är vi fler än 100 föräldrar och nästan 
lika många barn.

Här hittar du oss:
Facebookgruppen Vegoparents

Gravide, Ammande & Barn 

De flesta tror att vi behöver dricka mjölk för att 
få i oss tillräckligt med kalcium, men kalcium 
finns även i många andra vegetabiliska 
livsmedel. Friska veganer har inte högre 
förekomst av benskörhet än allätare. Bra 
kalciumkällor är nötter, frön, tofu, gröna 
bladgrönsaker och berikade drycker.

Soja pekas ofta ut som hormonstörande 
livsmedel som är olämpligt för små barn, men 
det finns inga vetenskapliga studier som visar 
att soja stör hormonbalansen hos människor 
(1,2). Däremot finns det många studier som 
medvetet feltolkas och sprids på internet för att 
ge soja dåligt rykte.

Frågan om huruvida vegankost innehåller 
tillräcklig mängd protein ställs ofta av nyfikna. 
Alla livsmedel innehåller protein, det är endast 
mängden och sammansättningen som varierar.  
Bra proteinkällor för veganer är baljväxter 
(ärtor, bönor och linser), nötter, frön och 
spannmål. Proteinbrist är extremt ovanligt i 
västvärlden.

Äldre  
Myter och sägner kring barn och vegankost är 
vanliga och man möter ofta fördomar hos 
allmänheten. Forskningen visar att vegankost 
ger en näringsmässigt fullvärdig kost genom 
hela livet (3-5). FNs jordbruksråd vädjar om 
global vegetarisk kost. Livsmedelsverket i 
Sverige avråder inte längre från vegankost till 
små barn, men man poängterar att det är 
viktigt att ge vitamin B12 tillskott och att man 
bör ha bra kunskaper inom näringslära.

Gravida kvinnor som äter vegankost 
genomgår helt normala graviditeter (6) och 
spädbarn som ammas utvecklas normalt (7). 
Små barn som äter vegankost växer och 
utvecklas i samma takt som sina allätande 
kompisar (7-10).

Gröna val till barn ForskningMjölk, soja & proteiner


