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Mikro ja... men livsvigtige ...

Fordi kroppen ikke selv kan
danne dem

Skal tilgodese de fysiologiske
behov i forbindelse med veaekst
og funktion og give
forudsaetninger for et generelt
godt helbred og nedsaette
risikoen for kostrelaterede
sygdomme



D-vitamin opbygger og vedligeholder skelet, muskler, slimhinder og hud

https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/kost/vitaminer-og-mineraler/



[felge 'Kostundersegelsen — Danskernes kostvaner 2011-2013' far danskerne D-
vitamin fra:

Fjerkra

Ked 1%
16%

30 ug /100 g

Brad
2% -

Ost
2% 13 ug/100 g

Maelk
7%

1%
Fedtstoffer _/
4%

Fisk
57%

11 ug/100 g

2,6 ug/100 g

Kilde: https://frida.fooddata.dk/

*tallene giver ikke praecis 100 % pga. afrunding



Table 12 R| for vitamins

Age group Vitamin A Vitamin
RE2

Bern i alderen 2 uger-4 ar anbefaler Sundhedsstyrelsen 10 ug D-vit daglig:c.

Born over 4 ar anbefaler Sundhedsstyrelsen 5-10 ug D-vit fra oktober-april. CHILDREN
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Barn, der har mgrk hud eller har tildeekkede arme og ben om sommeren, skal e
have D-vitamintilskud hele barndommen.

o
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Eksempler pa vitaminernes livsvigtige funktioner

 A-, D-, K- og C-vitamin opbygger og vedligeholder skelet, muskler, slimhinder og hud
e B-vitaminer omsaetter kulhydrater, proteiner og fedt til energi

* K-vitamin er med til at fa blodet til at stgrkne

* Bj,-vitamin danner blodlegemer

* C- og E-vitamin vedligeholder immunforsvaret og det antioxidative forsvar

* Folat, B;, og A-vitamin regulerer gener og vaekst

e A-vitamin er ngdvendig for synsfunktionen

https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/kost/vitaminer-og-mineraler/



Ifelge 'Danskernes Kostvaner 2011-2013" far danskerne calcium fra:
Juice Diverse \
1%-.‘ 2%, 1180 mg /100 g

S 960mg /100 g

Maelk i Biaase
37%

Drikkevarer
16%

Sukker & slik 2% __

Fisk 1%
Ked 1% » 660 mg /100
\“‘.\‘—-‘ g / g
Frugt 3% _—— | —
Grgntsager 4% '/ . i
Kartofler 1% - '~ 400 mg /100 g
Brgd & korn
9% g ,
1% (=
Ost - 120mg /100 g
22% i ~ Kilde: https://frida.fooddata.dk/
3 £

*tallene giver ikke praecis 100 % pga. afrunding



Table 14 R| for minerals

Age group

* Der er stor forskel pa biotilgaengeligheden af calcium fra forskellige
fedevarer. Calcium fra mejeriprodukter er lettere at optage end
calcium fra fx spinat, mandler og bgnner, der ellers ogsa indeholder
store maengder.

* Calcium er reguleret af indtaget af D vitamin.

Kilde: Nordic Nutrition Recommendations 2023



100 g grgnkal 219 mg
170 g mandler 425 mg
30 g havregryn 54 mg
200 g rugbred 154 mg

= 852 mg calcium




TYGGETABLET |
TYG 1 STK DAGLIGT |

MULTI

VITAMINE:

y
1 . . \
1vitaminer + 5 mineraler %

Y
\ 4P
BORN “a

:(':)DSTTlLSKUD - 150 TABLETTER
EHOLDER SUKKER

Naeringsindhold
Neeringsindhold pr. dagsdosis:

Vitaminer maengde % Rl
Vitamin A 365 ug RE  46%
Vitamin D 10 pg 200%
VitaminE5SmgTE  42%
Vitamin C 40 mg 50%
Thiamin (B1) 0,7 mg 64%
Riboflavin (B2) 0,8 mg 57%

Niacin 9 mg NE 56%
VitaminB6 0,8 mg  57%
Folsyre 75 ug 38%

Vitamin B12 1 pg 40%
Pantothensyre 2 mg 33%

Mineraler maengde %R

Magnesium 56,3 mg 15%

Jern 2,1 mg 15%
Zink 2 mg 20%
Selen 20 pg 36%

Molybdeen 17 pg 34%



500 mg

Bedst far udgangen af:
11-2021

Kalk barn

fil bern 3-10 ar

. (d
R

11578285

-

CALCIUM

+MAGNESIUM
OG D-VITAMIN

180 Aden kunstige sedestoffer f(

Fov taender 04 staevke knogler

Kosttilskud til bam
60 stk. tyggebjerne

VEGANSK

Indhold pr. daglig dosis |2 tabletter
Calcium 300mg
Magnesium 90mg
D-vitamin 5mikg

Indhold pr. daglig dosis 3 stk.
Vitamin D3 (plantebaseret) 10,5 mikg
Calcium 300 mg
Fosfor 150 mg




CALCIUMTILSKUD

i
|
i
UniKalk -

Kids
m Calcium

.,K

KALR
GUMM'fES

D-tamin

m M""’g.

S s D3-vitamin

Tyoage tUIJ 2t mad
Jerdboarindbasrsmog

- BE R AR s KRR SRS E S

Godt fox dm knoglesundhed

andir fo kriogls

Naeringsindhold 2 tyggetabletter:

Vitaminer Kilde Maengde Indhold pr. 2stk 4 stk 2 gummies indeholder:

. . . 400
Vitamin C L-ascorbinsyre 20 mg Calcium 800 mg Daglig dosis Mzengde Enhed
Vitamin D3 Cholecalciferol 10 mikg . me
Mineraler %afRI 20% 130% Calcium 300 mg
Calcium fra Okinawa koraler Calciumcarbonat 350 mg D-vVitamin 5 mikg mikg Vitamin D3 10 ug

Magnesium Magnesiumdioxid100 mg
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enjoy plant power

A2A1NKFNY

%\{Q MI[] Maengder af maelk, meelkeprodukter og ost
» For maelk, maelkeprodukter og ost gaelder felgende rettesnor for forskellige aldersgrupper:
« Born pa 2-5 ar: 250 ml maelk eller maelkeprodukt og 10 g ost om dagen (1/2 skive) eller 300 |
ml maelk eller maelkeprodukt om dagen. hvis barnet ikke spiser ost.

» Bern pa 6-g ar. 250 ml maelk eller maslkeprodukt og 15 g ost om dagen (3/4 skive) eller 325 L'} ﬁf&"’;
ml maelk eller maelkeprodukt om dagen. hvis barnet ikke spiser ost.

» Bern fra 10 ar samt voksne: 250 ml maelk eller maelkeprodukt og 20 g ost om dagen (1
skive) eller 350 ml maslk og maelkeprodukt om dagen, hvis du ikke spiser ost.

No ..sh..
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150 ml maelk + 100 ml frugtyoghurt + 10 g ost

oot for
o} oy
det ejeri v 2
NATUR! Q’;"‘/ 2
s s MM
J 5 1701852125999
e — ‘www.naturmaelk.dk
bt ence; Bkl st O o e AN

yoghurt.
gsindhold pr. 1

Opbevaring: Hejst +8°C dog anbefoles +5°C
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11 g protein/ 300 mg calcium
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salling

veggle

' salling
OKOLOGISK |

RISDRIK it veggle
VEGANSKE SKIVER

LAVET PA 16 % KOKOSOLIE

Q Stats- @
kontrolleret
okologisk

OG 8 % RAPSOLIE.




0 g protein/ 0 mg calcium

salling

veggle | i
OKOLOGISK T | 7
RISDRIK

s SANIN

5 States
@ k;'nlt’rollefet ‘\g‘f
okologisk -

Vand, 11 % ris*, solsikkeolie*, havsalt. * = @kologisk.

veggle

VEGANSKE SKIVER

LAVET PA 16 % KOKOSOLIE
OG 8 % RAPSOLIE.

Vand, modificeret kartoffelstivelse, 16 % kokosolie,
8 % rapsolie, salt, farve, konserveringsmiddel,
surhedsregulerende middel, aroma (mozzarella smag).
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BE THE CHANGE

11 g protein/ 240 mg calcium

WITH CALCIUM & VITAMINS
LOW IN FAT

alpro

PLANTGURT
BLUEBERRY

MADE FROM SOYA

WS At

| y/ ¥

8G:810-02 50

2PN TR S O A 7o Y R

Bkologisk Tofu med peberfrugt
Steriliseret,

Nettovagt: 2ﬂ00 ge )

4 ORIENTAL CHEF

@kologlsk

4 Tofu

ryd peberfrugt

so;'ab-nner/soiabiir’wv, vaanSnn/vau@n, salt,
gisk tarret/tor peberfrugtmix/
middel (E 330).

Primaer ingtedier:s fra EU.

Naeringsindhold/naeringsinnhold/ndringsvrde pr. 100 g:

Energi 604 k)44 keal

Fedvfett 789
heraffhvorav mattede fedtsyrer/mettede fettsyrer 159
Kulhydrat/karbohydrat 159
heraf/ivorav sukkerarter <059
Protein 179
Sall 189
Opbevanng Ved stuetemperatur (20-25 °C). ===
Vakuumpakkel B T
Fremstillet: 13r for "Bedst for™ 54 A
Bedst for: et :
Uabnet: Se datomarkaing pd bagsiden. P Ko W
Ronet: 3-4 dage i kaleskab (hojst +5 °C).

Produceret i Bulgarien for

Lauge Food Selection A,

kg ade 24, DK-5500 Middelfart.
info@laugefood.com #5628 §

g

LTS

711988 "005059
e T, BTSSR .1—,-
% R

‘h ‘
rw:«




Anbefaling

Anvend ikke udelukkende sojabaserede produkter i berns kost i
stedet for ked og maelkeprodukter

e

WITH CALCIUM & VITAMINS
LOW IN FAT

P Smabern ber tidligst drikke sojadrik fra 2-arsalderen

alpr o Fra barnet er 1 ar, kan der indga sma maengder sojadrik i

madlavningen
PLANTGURT
BLUEBERRY

Anbefalinger til bern

» Giv ikke bern risdrik. Bern spiser og drikker mere end voksne |
forhold til deres kropsvaegt, derfor er indtaget af risdrik mest kritisk
hos bern.

MADE FROM SOYA

Giv bern forskellige gredtyper. Varier greden og giv ikke risbaseret
gred som rismelsgred eller risengred til din baby eller dit barn hver RISDRIK
dag. Vaer opmaerksom pa, at andre former for gred kan indeholde v Naturel

ris, f.eks. fuldkornsgred.

Giv ikke bern riskiks. Riskiks indeholder en del uorganisk arsen.
Riskiks er ikke et produkt, vi har svaert ved at undvaere i vores kost,
da det ikke er en basisfedevare og ikke er et sundt og naerende

mellemmaltid. Tilbyd i stedet dit barn feks. frisk frugt 0%

plante-
baseret




Naeringsstofindhold i plantedrikke

Nutrient content in plant-based beverages

MNaringsstof Enhed Hawvredrik Sojadrik Risdrik Mandeldrik Letmaslk
Protein gfi00g 0,6 30 09 1 32
E:ﬂgfn";ﬂ:ﬁ g/100g 0,19 1,30 <0,1 0,30 1,66
Kulhydrat gfi00g 89 14 10,4 4,0 47
Kostfiber gf100g 0,8 <0,5 <[, 5= <0,5 0
Sukkerarter gf100g 4.4 09 5.5 21 4,7
Fedt gf100g 1,3 21 1 31 16
Thiamin mg/100 g 0,03 0,03 0,02 0,02 0,046
Riboflavin® mg/100 g 0,01 0,02 =0,01 0,04 0,17
Miacin, NE? ME/100g 0,20 1,00 0,10 0,33 0,88
Pantotensyre mg/100 g 0,04 0,09 0,05 0,02 0,38
Pyridoxin mg/100 g 0,01 0,04 <0,01 <0,01 0,049
Biotin pg/100 g 2,15 3,65 < 1,00 2,85 2,10
Folat pg/100 g <5 15,2 <5 <5 11,5
Cobalamin* pg/100 g 0,01 0,01 0,01 0,01 0,44
A-vitamin® RE/100 g =0,5 =0,5 <0,5 <0,5 14,1
D-vitamin® pg/100 g <0,025 <0,025 <0,025 <0,025 0,009
a-tocopherol mg,/100 g 0,24 0,13 0,42 0,77 0,03
Matrium mg,/100 g 34 28 35 34 43
Kalium mg/100 g 15 135 11 36 153
Calcium®* mg/100 g 53 14 56 11 121
Magnesium mg,/100 g 34 18 29 11 12
Fosfor mm 18 A7 0,64 24 96
lern mm 0,09 0,44 < 0,05 0,18 0,03
Kobber mg/100 g 0,03 0,14 =0,01 0,05 0,01
Zink mg/100 g 0,09 0,34 0,08 0,17 0,41
Mangan mg/100 g 0,06 0,21 0,03 0,075 0,002
lod* pg/100 g <5,0 <50 <5,0 <50 10,2
Krom pgf100 g <50 < 5,0 < 5,0 < 5,0 0,12
Selen pg/100 g =0,5 1,0 <0,5 <0,5 15
Nikkel pef100 g 14 43 28 4,0 0,62
Arsen pg/100 g 0,3 0,08 15 03 03

g

P

#

#

#




Ifolge 'Kostundersegelsen - Danskernes Kostvaner 2011-2013' far danskerne jern
fra:

Juice Diverse

Drikkevarer 15 19

8%

Sukker & slik 4%
Fedtstoffer 1%

Ega%

Eartofler

_ 8%
\_ Maelk 2%

2%

i [ L Ost 1%
Flerkra/ grygy Grontsager
2% 5%

8%

*tallene giver ikke praecis 100 % pga. afrunding



Table 14 R| for minerals -

Age group
Optageligheden af haemjern (kgd/fjerkrae/fisk) er ca. 25%. -

Optageligheden af non-hamjern, (overvejende vegetabilske produkter, men <6 mo’ 120

ogsa kgd/aeg/maelk) mellem 2-20%. n—— -

| en blandet kost optages mellem 10-15% af jernet fra maden. CHILDREN

C-vitamin fremmer optagelsen af non-hamjern. o 0
b-by 800
710y 800

Kilde: Nordic Nutrition Recommendations 2023




Eksempler pa vitaminernes livsvigtige funktioner

 A-, D-, K- og C-vitamin opbygger og vedligeholder skelet, muskler, slimhinder og hud
e B-vitaminer omsaetter kulhydrater, proteiner og fedt til energi

* K-vitamin er med til at fa blodet til at stgrkne

* Bj,-vitamin danner blodlegemer

* C- og E-vitamin vedligeholder immunforsvaret og det antioxidative forsvar

* Folat, B;, og A-vitamin regulerer gener og vaekst

e A-vitamin er ngdvendig for synsfunktionen

https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/sundhedsoplysning/kost/vitaminer-og-mineraler/



Ifolge 'Kostundersegelsen - Danskernes Kostvaner 2011-2013' far danskerne zink

fra:

1005 Brod & korn

22%

snacks 1%
Drikkevarer 2% _ |

Sukker & slik 2%

Mzelk
12%

’; Kartofler 2%

‘ Grgntsager 4%
Frugt 3%
Fisk 3%

Fjerkrae 3%

Ked
33%

“tallene giver ikke praecis 100 % pga. afrunding

84 mg /100 g

55mg /100 g

“ 5mg /100 g

5mg /100 g

3mg/100g

“ 0,4mg/100g

—3 Kilde: https://frida.fooddata.dk/



Table 14 R| for minerals — all life-stage groups

Fymp— Calcium
mg

* Absorptionen af zink er omkring 10-15% fra et maltid

=6 mo 120
baseret pa kornprodukter, mens 20-40% absorberes fra et )
maltid med animalske produkter e e

CHILGREM

* Fytinsyre som isaer findes i korn heeammer optaget af zink.
Nedbrydning af fytinsyre under langtidshavning, 13y h=e
fermentering og udblgdning af kerner og beaelgfrugter bty 800
fremmer zinkabsorptionen. . oo

Kilde: Nordic Nutrition Recommendations 2023




Tilskud af B12-vitamin jf
SUNDHEDSSTYRELSEN

Bgrn i familier, der lever vegetarisk med ingen eller
sparsom brug af malkeprodukter og ag, skal i
lighed med bgrn, der ernaeres vegansk, have
tilskud af B12-vitamin med henblik pa at forebygge
B12-vitaminmangel, som kan give uoprettelige
neurologiske skader hos barnet.

Tilskuddet gives i form af en fint knust
bornevitamintablet indeholdende 1 mikrogram
B12-vitamin dagligt. Den knuste
bgrnevitamintablet bgr gives fra barnet starter pa
skemad og senest fra 6-manedersalderen.

Table 13 Adequate intake’ for vitamins

Vitamin E Vitamin K Pantothenic Vitamin By,
a-TE* pgs

acid
mg

CHILDREN

13y 7 15 20
8 20 25
710y 9 30 25

Kilde: Nordic Nutrition Recommendations 2023

I Nyco/pLUs
B,,-vitamin
9 ug o

BIDRAR

AV TRETTHET OG
JTMAT TELSE




MAD TIL SMA

- fra meelk til familiens mad

Fpdevarestyrelsen og Komiteen
for Sundhedsoplysning, 2020
112 sider til foraeldre med bgrn

L
.
-
> -

-
—— S

-

—

Landbrug & Fgdevarer/ Mejeriforeningen, 2024
32 siders hafte til foreeldre med anbefalinger
for mad til 0-6 arige

7]

ENDHEDSSTVRELSEN

Ernzring til spaedbern
og smabern

- EN HANDBOG FOR SUNDHEDSPERSONALE

2019

>

Sundhedsstyrelsen, 2019
134 siders handbog for
sundhedspersonale om

ernaring til 0-2 arige

&~ O "] (3 https://frida.fooddata.dk/food/lists/parameters?

DTU

>
-

Frida fooddata.dk

Dansk vegetarisk Forening
& Maria Felding, 2018
Ernaeringspjece

TIL GRAVIDE, AMMENDE,
SP/EDBORN 06 SMABORN
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Fedt

Vitamin D

Calcium

Jern

Zink

Nalkeprodukten &g, fisk, skaldyr, kgd,
fierkrae, linser, bgnner, ngdder, peanuts
og fro

Fuldfede maelkeprodukter, olier, ngdder,
peanuts, frg, avokado og fede fisk

Fede fisk, rogn og aeggeblomme

Maeelkeprodukter, calciumberigede drikke,
fisk med ben ex sardiner, sesam, ngdder,
bgnner og linser

Ked, indmad, muslinger, g, bgnner,
linser, ngdder og frg

@sters, sesamfrg, dadler, kad, indmad,
&g, grahamsmel og havregryn

Indmad, fisk, skaldyr, g og
maelkeprodukter



HAVREGR@D til 3 darig (93 cm, 14 kg)

HAVREGRYN 25 G
SODMALK 150 G
ROSINER 10 G
KANEL % tsk

925 kJ

7 8 FEDT

8,5 g PROTEIN

3 g FIBRE

210 mg CALCIUM
1,25 mg JERN

1,5 Mg ZINK

0,1 ug D-vit

0,6 ug B,,

20% af
18% af
58% af
26% af
47% af
18% af
33% af
1% af
40% af

DAGLIGT BEHOV

ca. 4600 kJ

ca.38 g FEDT

14,7 & PROTEIN

9-14 g FIBRE (2-3 g/MJ)
450 mg CALCIUM

7 mg JERN

4,5 mg ZINK

10 ug D-vit

1,5 Ug B12






Restepandekager

Havregryn50 g
Sedmeelk 1dl
Banan 1 stk
/g 15tk
Ngdder 10 stk
Sesam 1 spsk
Smer 1 spsk

2750 kJ (230 kJ pr stk)
35 g FEDT
23 g PROTEIN
265 mg CALCIUM
5 mg JERN
4 mg ZINK
2 ug D-vit
1,4 Ug B12
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