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1. Forkortningar

AR average requirement (genomsnittliga behovet)

FAO Food and Agricultural Organisation of the United Nations (Forenta
nationernas livsmedels- och jordbruksorganisation)

WHO World Health Organisation (Varldshalsoorganisationen)



2. Ordlista

Biotillganglighet Den andel av ett ndringsdmne som kan tas upp (absorberas) och
anvandas (metaboliseras) av kroppen

Ferritin Ett protein som lagrar jarn i kroppen.

Jarnbrist Alltfor laga lager av jarn i kroppen. Mats pa olika satt, i denna rapport
anvands definitionen ferritin i serum eller plasma <12 mikrogram per
liter for barn under 5 ar och <15 mikrogram per liter for dldre barn,
ungdomar och vuxna.

Jarnbristanemi Blodbrist som beror pa for lite jarn i kroppen. Lagt ferritin i
kombination med lagt hemoglobin.

Jarnlager Jarn lagrat som ferritin i kroppen.

Jarnstatus Samlingsord for niva av ferritin i kroppen, fran laga till hga nivaer.
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3. Sammanfattning

De nordiska nédringsrekommendationerna rekommenderar ett minskat intag av animaliska
produkter, bdde ur hélso- och hallbarhetssynvinkel. Ett relativt enkelt sétt att astadkomma en
minskning dr att ersétta kottet med produkter som ar framtagna som alternativ till kott, sa
kallade vegetariska erséttningsprodukter. Utbudet av dessa produkter har 6kat de senaste
decennierna, och finns i form av férs, korvar, bitar, bollar och biffar med mera som baseras pé
olika proteinkillor. Proteinet kommer ofta frén soja eller vete men ockséa svamp
(mykoprotein), baljvixter och havre. Detta dr utdver produkter som tofu och tempeh som
lange har anvénts som ett alternativ till animaliskt protein.

Kvinnor som menstruerar eller dr gravida &r en riskgrupp for jarnbrist pa grund av deras hogre
behov och personer som utesluter kott har ofta ldgre ferritinnivéer dn de som é&ter kott.
Eftersom kvinnor generellt dter mindre kott &n mén och 1 storre utstrickning véljer vegetariskt
kan denna grupp pdverkas om de i storre utstrackning ersitter kottet med vegetariska
ersittningsprodukter. Darfor dr det viktigt att £ en bild av hur mycket jirn som produkterna
innehaller och om jdrnet gér att absorbera 1 tillrdckligt stor utstrdckning.

Vegetariska ersittningsprodukter innehaller ofta en méngd jarn som motsvarar eller Gverstiger
det i animaliska produkter. Jarnet dr dock 1 form av icke-hemjarn som &r den typ av jirn som
har lagst biotillganglighet, det vill séga &r svarast for ménniskor att absorbera.
Biotillgéngligheten pdverkas av flera kostfaktorer. Intag av C-vitamin i anslutning till en
maltid och en s kallad kottfaktor 6kar jarnupptaget. Fytat som finns i manga vegetabiliska
livsmedel, inte bara vegetariska ersdttningsprodukter, kalcium, samt polyfenoler i te och kaffe
minskar upptaget.

Vissa studier visar att jirnet i manga av produkterna ar teoretiskt svart att absorbera dé de
innehaller for lite jarn i1 forhéllande till fytat. Dock ar det inte tydligt om jarnet 4r mindre
biotillgéngligt 1 vegetariska ersattningsprodukter &n 1 andra vegetariska livsmedel.
Modelleringsstudier som uppskattar effekten av en dvergang till en mer vixtbaserad kost tar
sdllan hénsyn till jarnets biotillgénglighet, troligtvis eftersom mekanismerna ar sd komplexa.

De som inte éter kott har oftast ett hdgre intag av jdrn, men mindre jarnlager. Eftersom alla
som utesluter kott inte har jarnbrist dr det uppenbart att kroppen ofta kan kompensera for
jarnets lagre biotillginglighet 1 vegetariska livsmedel genom att 6ka absorptionen. Kroppens
jarnstatus dr den faktor som pdverkar jarnupptaget allra mest.

Forutom frén kott kommer jarn frdn manga livsmedel, exempelvis brod, pasta, morka
bladgronsaker och noétter. Ett 6kat intag av ersittningsprodukter for kott skulle antagligen
paverka intaget av dessa livsmedel ganska lite, d& de oftast éts pa olika sétt. Darfor kan
ersittningsprodukter troligtvis vara en del av en blandad vegetarisk kost som moter
jarnbehovet for de flesta, om man samtidigt 4r medveten om de himmande och frdmjande
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faktorerna 1 kosten. De som viljer att dta en mindre mangd kott, 1 stillet for inget alls, har
fordelen att kottfaktorn framjar upptaget av icke-hemjérn.

Produktinformationen pa ersittningsprodukter redovisar sédllan jarninnehéllet och det finns i
nuldget inget sitt att visa vilken typ eller hur biotillgidngligt jarnet &r. Forskning och
produktutveckling pagér kring metoder for att 6ka biotillgéngligheten i erséttningsprodukter.
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4. Summary

4.1 Vegetarian meat replacement products -
iron content and bioavailability

The current Nordic Nutritional Recommendations from 2023 recommend a reduced intake of
animal products, from both a health and sustainability point of view. A relatively simple way
to achieve such a reduction is to replace meat with products that are considered alternatives to
meat, so-called vegetarian replacement products. The number and type of these products has
increased in recent decades, and products are available in the form of mince, sausages, pieces,
balls and steaks, and are based on different protein sources. Often the protein source is soy or
wheat, but may also be mushrooms (mycoprotein), legumes or oats. Other products that have
long been used as an alternative to animal protein are tofu and tempeh.

Pre-menopausal or pregnant women are at higher risk for iron deficiency because of their
higher requirements, and people who exclude meat often have lower ferritin levels than those
who eat meat. Since women generally eat less meat than men and are more likely to follow
vegetarian diets, this group may be affected if they replace the meat with vegetarian
replacement products to a greater extent. It is therefore important to get an idea of how much
iron vegetarian replacement products contain and how well the iron can be absorbed.

Vegetarian replacement products often contain iron in amounts that equal or exceed that
found in animal products. However, the iron is always in the form of non-heme iron, the type
of iron that has the lowest bioavailability, that is, is the most difficult for humans to absorb.
Bioavailability is affected by several dietary factors. Consuming vitamin C in connection with
a meal and a so-called “meat factor” found in meat, poultry and fish, increases iron
absorption. Phytate, which is found in many plant foods not just vegetarian substitutes,
calcium and polyphenols in tea and coffee, all reduce absorption.

Some studies show that the iron in many vegetarian replacement products is theoretically
difficult to absorb as they contain too little iron in relation to phytate. However, it is not yet
clear whether the iron is less bioavailable in vegetarian replacement products than in other
vegetarian foods. Modeling studies that estimate the effect of switching to a more plant-based
diet rarely consider iron bioavailability, probably because the mechanisms are so complex.

People who do not eat meat usually have higher intakes of iron, but smaller iron stores. Since
not everyone who excludes meat is iron deficient, it is clear that the body can often
compensate for the lower bioavailability of iron in vegetarian diets by increasing absorption.
The body's iron status is the factor that affects iron absorption the most.

In addition to meat, iron comes from many foods, for example bread, pasta, dark leafy
vegetables and nuts. An increased intake of meat replacement products would not necessarily
affect the intake of those foods, as they are usually eaten in different ways. Therefore,
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replacement products can probably be part of a mixed vegetarian diet that meets the iron
needs of most people, provided they are aware of inhibiting and promoting factors in the diet.
Those who choose to eat a smaller amount of meat, rather than none at all, will benefit from
the promoting effect of the “meat factor” in the diet.

Nutritional information panels on vegetarian replacement products rarely report the iron
content and when it does, there is no way to know what type or how bioavailable the iron is.
A good deal of research and product development is ongoing around methods to increase the
bioavailability of iron in vegetarian replacement products.

N.B. The full version of the publication was produced in Swedish. Only the title and summary have
been translated to English.
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5. Bakgrund

En 6kad konsumtion av livsmedel fran vixtriket dr 6nskvard ur bade hélso- och
miljoperspektiv och dérfor rekommenderar Nordiska ndringsrekommendationer 2023
(Blomhoff et al., 2023) ett begréinsat intag av rott kott, chark och fagel och ett 6kat intag av
mat fran vixtriket. Ett sétt att &stadkomma en sddan fordndring dr att byta ut en del av kottet
mot vegetabiliska erséttningsprodukter.

Jarn ar livsviktigt for att kroppen ska fungera. De storsta kéllorna till jarn 1 de nordiska
landerna ar kott, fagel, fisk och bréd och andra spannmalsprodukter. Baljvixter,
baljvixtbaserade erséttningsprodukter och morkgrona bladgronsaker ér ocksa viktiga killor
(Blomhoff et al., 2023).

Laga jarnlager &r ett tecken pa jérnbrist, och pd att en individ 16per risk for att pa sikt utveckla
jérnbristanemi, ett tillstdnd dir blodet fir svart att transportera syre 1 tillrdcklig utstrickning.
Jarnbrist definieras som ferritinnivaer <12 pg/L bland barn under 5 ar och <15 pg/L bland
dldre barn, ungdomar och vuxna. Jarnstatus paverkas dels av jarnet i kosten men dven av
forluster av jarn genom framfor allt blodforluster som menstruation. P4 grund av menstruation
ar kvinnor en riskgrupp for jérnbrist, i synnerhet unga kvinnor som samtidigt ar i tillvaxt
(FAO & WHO, 2004).

Biotillgénglighet &r den andel av ett ndringsdimne som kan tas upp och anvéndas av kroppen.
Hur mycket jarn som tas upp fran ett livsmedel paverkas till storst del av en individs
jarnstatus, men paverkas dven av jarnets form, livsmedlets egenskaper, samt forekomsten av
hdmmande och fraimjande faktorer 1 livsmedlet och 1 resten av kosten. Eftersom en vegetarisk
kost har generellt 14gre biotillgdnglighet av jérn dn en blandad kost (FAO & WHO, 2004)
finns ett behov av att veta om ett storre intag av vegetariska ersittningsprodukter kan tdnkas
paverka den svenska befolkningens jarnstatus.

En rapport om jérnintag och jérnstatus bland ungdomar i Sverige har nyligen publicerats 1
Livsmedelsverkets rapportserie (Edwall Lofvenborg et al., 2024). Den behandlar jarnets
fysiologiska roll och beskriver risker med for lagt och hogt jarnintag samt biotillgénglighet i
jarn och jarnberikning av livsmedel. For fordjupad bakgrund hanvisas dérfor till den rapporten
samt till Nordiska ndringsrekommendationer 2023:s bakgrundskapitel om jarn (Domellof &
Sjoberg, 2024).
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5.1 Livsmedel som viiljs i stdllet for kott och fisk

Det finns en mingd olika vegetariska produkter, bade traditionella och moderna, som dts som
proteinkallor. Framfor allt nér personer som éter kott och fisk borjar dta mindre av dessa
livsmedel kan man sdga att de vegetariska produkterna dts “i stillet for” kott och fisk. Det
finns ett flertal samlingsnamn f6r dessa: vegetabiliska ersattningsprodukter, kottalternativ,
kottersattningsprodukter, “grona proteiner” osv. Namnvalet dr inte helt enkelt.
“Ersattningsprodukter” syftar pa hur de anvinds vid planering av en maltid, men kan ge sken
av att de dr niringsmissigt likvirdiga, vilket de inte nddvindigtvis dr. Aven “alternativ
produkt” kan tolkas som att de ar likvdrdiga alternativ. Vi véljer dnda att kalla dem for
vegetariska ersittningsprodukter hddanefter. Vi viljer vegetariska framfor vegetabiliska, d&
vissa produkter kan innehalla till exempel dgg och ost.

Det finns en stor méngd vegetariska ersittningsprodukter pa den svenska marknaden och
forséljningen har 6kat markant de senast dren. Exempelvis 6kade forsdljningen av farsk
vegetarisk korv fran 86 000 kilo 2015 till 6ver 500 000 kilo 2022 (Nielsen IQ AB, 2024a,
Nielsen IQ AB, 2024b). En annan produktkategori som 0kar i omséttning ar si kallade
hybridprodukter ddr bade animaliska och véxtbaserade rdvaror ingar i en produkt som
vanligtvis bestdr av enbart animaliska, till exempel en férs (Axfood, 2024). Dessa berors inte i
detta PM.

Det finns dels livsmedel som inte efterliknar kott sirskilt mycket, som tofu, seitan och
tempeh, dels livsmedel som &r framtagna for att efterlikna kott och kottprodukter i olika grad,
som till exempel firs, korv, filéer, bitar, bollar och biffar. Produkterna kan vara baserade pa
en eller flera olika vegetabiliska proteinkéllor som soja, vete, svamp (mykoprotein), drtor,
bonor och linser. Historiskt sett har soja och vete dominerat (Bohrer, 2019).

Att vilja dessa produkter kan vara ett enkelt sétt att 6ka andelen véxtbaserat 1 sin kost, da det
oftast gér litt att byta ut animaliska livsmedel mot vegetariska alternativ utan att behdva byta
recept eller tillagningsmetod.
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6. Fragestdllningar

Manga vegetariska ersittningsprodukter innehaller jirn men for att kunna ta fram relevanta
hanteringsétgirder nér de ersétter kott, som dr en rik kélla till jarn, onskas mer kunskap om
innehallet och biotillgénglighet i dessa produkter.

e Hur ser jarninnehallet ut i1 olika typer av vegetabiliska ersattningsprodukter for kott och
hur ér dess biotillgdnglighet?

e Kan man tillgodose jarnbehovet med mindre kott och mer véxtbaserade livsmedel bland
grupper i befolkningen som riskerar att fa jarnbrist?
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7. Dataoch metod

7.1 Data och datakallor

Detta vetenskapliga underlag bygger pd data fran Livsmedelsverkets Livsmedelsdatabas,
vetenskapliga artiklar och oversikter, doktorsavhandlingar, marknadsanalys,
forsaljningsstatistik, EU-direktiv och rapporter som Livsmedelsverket och andra
organisationer har gett ut, som till exempel Nordiska ministerradet och WHO och FAO.
Sokstrangen for vetenskapliga artiklarna om vegetariska koster dr dokumenterade i tabell 1.

Tabell 1. Litteratursékningar som gjordes

Databas Datum Information Sokstrang Soktraffar Urval
soktes om
Pubmed 31jan Jdrnintag och iron: "iron"[MeSH Terms] OR "iron"[All 9 4 (2 om
2024 j.arnstatus bland Fields] vuxna, 2
icke-kéttdtare och
kéttdtare om barn
vegetarian: "diet, vegetarian"[MeSH Terms] och
OR ("diet"[All Fields] AND "vegetarian"[All ungdomar)

Fields]) OR "vegetarian diet"[All Fields] OR
"vegetarianism"[All Fields] OR
"vegetarians"[MeSH Terms] OR
"vegetarians"[All Fields] OR "vegetarian"[All
Fields]

vegan: "diet, vegan"[MeSH Terms] OR
("diet"[All Fields] AND "vegan"[All Fields])
OR "vegan diet"[All Fields] OR
"veganism"[All Fields] OR "vegans"[MeSH
Terms] OR "vegans"[All Fields] OR
"vegan"[All Fields]

systematic review: "systematic
review"[Publication Type] OR "systematic
reviews as topic"[MeSH Terms] OR
"systematic review"[All Fields]

7.1.1 Avgrdnsningar

I detta PM berdrs inte kemiska eller biologiska risker forknippat med ett 6kat intag av dessa
produkter. Inga berdkningar av dndrade konsumtionsnivaer eller fordndrade biotillgéinglighet
av koster gjordes.
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8. Resultat och diskussion

8.1 Jdarninnehadlletivegetariska
ersattningsprodukter

Livsmedelsverket genomfor varje ar analysprojekt dér olika livsmedelskategorier analyseras
for att halla Livsmedelsdatabasen uppdaterad. Under 2019 genomfordes analysprojekt pa
vegetariska erséttningsprodukter (Axelsson & Petrelius Sipinen, 2021). Jarninnehallet
analyserades da i 17 livsmedel efter att ha undersokt utbudet genom bland annat
forsdljningsstatistik och butiksbesok. Tofu och tempeh ingick inte i analysprojektet eftersom
livsmedlen redan fanns i Livsmedelsdatabasen. Metod och resultat redovisas i PM (Axelsson
& Petrelius Sipinen, 2021).

I tabell 2 sammanfattas jarn- och proteininnehallet i oberikade vegetariska produkter baserade
pa olika proteinkéllor. For jimforelse finns nagra animaliska livsmedel med i tabellen.

Tabell 2. Innehall av jarn och protein per 100 gram i tillagade oberikade livsmedel uppdelat per
proteinkalla. Min- och maxvarden presenteras om det ar mer dn en produkt.

Proteinkalla N Jarn (mg) Protein (g)

Tofu?! 1 0,9 6,6
Tempeh! 1 2,7 18,6
Vetegluten (Seitan)*? 1 5,0 75,2
Falafel 2 2,0-2,2 9,0-10,0
Lupinbdna? (hela bénan, kokad) 1 1,2 15,6
Havreprotein (havrestrimlor) 1 8,1 41,5
Soja- och veteprotein (fars) 1 6,1 26,6
Soja- och veteprotein (bullar, nuggets, schnitzel) 6 1,3-2,6 12,4-20,1
Sojaprotein (fars) 1 3,4 17,2
Sojaprotein (bitar, nuggets, bullar) 6 2,1-4,5 10,9-19,8
Mykoprotein (bitar, bullar, nugget, filé, schnitzel, fars) 6 0,4-0,8 10,9-16,7
Artprotein (fars) = 9,6 38,0
Notfars - 2,5 25,0
Flaskfars -¥ 0,9 16,0
Kycklingfilé ¥ 0,4 23,0
Agg - 1,7 12,2
Fisk (lax) - 0,2 24,1

1 Ravara, ej tillagad.

2 Hamtad fran USDAs livsmedeldatabas (U.S. Department of Agriculture's Agricultural Research Service, 2019).
Alla andra hamtade fran Livsmedelsverkets Livsmedelsdatabas 2024-02-21.

* Baserat pa aggregerade prov/berdkningar
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Lagst jarninnehall fanns 1 produkter baserade pa mykoprotein dér alla hade ett innehall under
1 mg per 100 g. Hogst jarninnehall fanns 1 en produkt av drtprotein. Jarnberikade produkter
(soja- och veteprotein) redovisas inte i tabellen men innehdll 1 genomsnitt 0,7 mg mer jérn per
100 g én motsvarande oberikad produkt. Storst skillnad syntes pa tillagad sojafdars som
inneholl 2,4 mg mer jarn dn motsvarande oberikad produkt.

Vidare inneholl tva produkter jarnoxid. Jarnoxid (E172) dr godkénd som ett fargdmne, och
anvinds for att ge rod farg i produkter som exempelvis vegetariskt bacon eller vegetariska
salamiskivor. Den har sérskild lag biotillgdnglighet (<0,01 %) (EFSA Panel on Food
Additives and Nutrient Sources added to Food (ANS), 2015), d4ven jamfort med annat icke-
hemjdrn, och kan 1 stort sett inte tillgodogdras av kroppen. Eftersom analysmetoderna inte
skiljer pa jarnoxid och 6vrigt jarn ar uppgiften om totalt jarninnehéllet missvisande?. De tva
produkter som innehdll jarnoxid finns inte med i tabellen.

Tva genomgangar av vegetariska ersittningsprodukter som finns pa den svenska marknaden
publicerades 2022 av Bryngelsson et al (2022) och Mayer Labba et al (2022b), bada pa produkter
inkopta 2021, i mars/april respektive augusti. Bryngelsson et al har utgatt frén informationen fran
producenterna medan Mayer Labba et al har analyserat livsmedel. Bada har forsokt gora ett
heltdckande urval av produkter som fanns pa den svenska marknaden vid tillféllet.

Bryngelsson et al klassificerade produkterna utifrdn anvindningsomrade och delade in dem 1
tio kategorier: bacon, bollar, bitar/filéer, burgare, kallskuret, fars, nuggets, korv, schnitzel och
ovrigt (kebab och pulled). Produkter som var baserade helt pa gronsaker uteslots, liksom
ersittning for fisk och produkter som inte specifikt var framtagna att efterlikna ett animaliskt
livsmedel sa som tofu, tempeh och falafel.

Att redovisa jarninnehéllet pa naringsdeklarationen ar endast tilldtet under vissa
forutsittningar (se nésta avsnitt). Bryngelson et al hittade information om jarninnehallet pa
bara ett eller tva livsmedel i de flesta livsmedelskategorier. For bit/filé var jairninnehallet
deklarerat pa fem av 20 livsmedel, for korv fyra av 31 livsmedel och for kallskuret fanns
ingen information for nagot av de 16 livsmedlen (Tabell 3). Tolv av 142 livsmedel (8,5 %)
var berikade med jarn.

Bryngelson et al (2022) visade att manga av de vegetariska erséttningsprodukterna gav ett
storre bidrag till rekommenderat intag av jérn dn sin animaliska motsvarighet per 100 g. Till
exempel innehdll en véxtbaserad burgare 23 % av rekommenderat intag jamfort med
notkottsburgare som innehdll 18 % (Bryngelsson et al., 2022). Dock fanns ingen information

1 Anvandning av jarnoxid (E172) verkar inte sarskilt utbrett idag. Vid en genomgang av 70 vegetariska produkter utformade

som korv, skinka, bacon, fars, bullar, kebab och burgare tillgédngliga pa en stor matbutik pa natet februari 2024 hittades
endast tre produkter (smorgaspalagg och bacon) som anvdnde E172.

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE — L 2024 NR 13 17



om hur biotillgdngligt jdrnet 1 de vixtbaserade produkterna var, men den ar generellt lagre f6r
icke-hemjérn, se ndsta avsnitt.

Tabell 3. Jarninnehall i vegetabiliska ersattningsprodukter per produktkategori

Produkt- Antal som redovisar Jarn! (min-max mg/100 g) i Protein? (median
kategori jarninnehall/Antal produkter produkter som redovisar g/100 g)
Korv 4/31 2,8-2,8 13,0
Bit/filé 5/20 3,0-3,3 16,0
Burgare 2/19 2,1-3,4 14,0
Fars 2/16 2,5-2,8 15,6
Bollar 1/12 2,1 13,6
Schnitzel 1/11 2,1 12,0
Nuggets 1/7 2,1 14,0
Bacon 1/5 2,1 18,0
Ovrigt 1/5 2,9 27,2

1Tolv produkter (av 144) var berikade men det framgar inte vilka produktkategorier de tillhér.
2Endast median presenterades
Data fran Bryngelsen et al (2022).

Mayer Labba et al (2022b) analyserade jarninnehdll 1 vegetariska erséttningsprodukter,
klassificerade utifrén proteinkélla: soja- och veteprotein, hela bonor, ost, sojaprotein, drtprotein,
mykoprotein, tempeh och Gvrigt (vete- och havreprotein, blandning av proteinkillor). Fem av
livsmedlen var jarnberikade. Sammanlagt analyserades jarninnehéllet 1 44 livsmedel.
Jarninnehéllet var l4gst 1 bitar av svampprotein (0,4 mg/100 g) och hogst i schnitzel baserad pa
soja- och veteprotein (4,6 mg/100 g), en produkt som var jarnberikad (figur 1).

8.1.1 Redovisning av jarninnehadll ar reglerad

Det dr ovanligt att jarninnehéllet redovisas pa vegetariska erséttningsprodukter. Jirninnehallet
1 en produkt far bara redovisas nér det forekommer 1 betydande méngd enligt bilaga XIII till
europaparlaments och radets forordning (EU) nr 1169/2011 om tillhandahallande av
livsmedelsinformation till konsumenterna. For jérn innebér betydande méngd ett innehéll av
2,1 mg per 100 g, eller per portion, om forpackningen endast innehéller en portion.
Anledningen till att innehallet sdllan redovisas ér oklart, eftersom de enligt tabellerna ovan
oftast innehaller en méngd jdrn dver vad som definierats som betydande méngd. En anledning
kan dock vara att de faktiskt infe innehdller en betydande méingd jérn och att informationen
dérfor inte far redovisas, eller att producenten inte vet mangden jarn. Samtidigt ar det inte
obligatoriskt att redovisa informationen, dven nér jarn forekommer i betydande méngder.

Om jarn forekommer 1 betydande méngder far dven naringspastaendet “killa till jirn” anges
pa forpackningen. Om ett pastdende om jarninnehallet har gjorts ska méngden alltid anges,
antingen 1 ndringsdeklarationen eller 1 nidrheten av den.
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Figur 1. Spridning av jarninnehallet i produkter uppdelade per proteinkalla. Enstaka produkter var
berikade (se texten). Strecket innanfor ladan visar medianvardet, dversta respektive nedersta
gransen av ladan visar vardet vid 75e percentilen respektive 25e percentilen. Eventuella morrhar
utanfor lddorna visar maximi- respektive minimivarden. Figur kopierad och 6versatt fran Mayer
Labba (2022b), enligt en CC BY 4.0 licens.

Det dr dock oklart om enbart jdrninnehallet ger relevant information till konsumenten da
upptaget av jarnet beror pa andra komponenter i livsmedlet och i kosten, se avsnittet 8.2 om
Biotillgéinglighet nedan.

Av artikel 5d 1 europaparlaments och rddets forordning (EU) nr 1924/2006 om
néringspastdenden och hélsopédstdenden om livsmedel framgar att det inte ar tillatet att basera
néringspastdenden pa former av mineraler som inte “foreligger i en form som kan
tillgodogodras av kroppen” men det finns inget krav, eller latt sdtt, for foretag att ta hdnsyn till
biotillgidnglighet om eller nér de viljer att gora ett sddant pastdende.

8.1.2 Intag av ersdattningsprodukter i Riksmaten ungdom

I Riksmaten ungdom 2016-17 (Warensjo Lemming, 2018) hade 197 av 3099 deltagare som
gick 1 femman, ttan och tvéan pd gymnasiet &tit ndgon erséttningsprodukt till kott, vid 377
tillfallen. Intaget var i genomsnitt 2 g per person och dag eller 30 g per dag om man bara

riknar de som hade itit av produkterna. Vanligast var att dta vegetarisk biff, férs eller gryta.

Eftersom Livsmedelsdatabasen inte inneholl sa manga olika vegetariska ersittningsprodukter
ndr undersokningen genomfordes dr det mojligt att det angivna intaget inte helt speglar det
verkliga intaget, speciellt inte nar det géller de specifika produkterna. Till exempel &r det svart
att veta vilken typ av protein som produkter dr baserade pa eftersom deltagaren specificerar
det 1 ett separat steg och har begrinsade val. I undersokningen kunde man vilja mellan
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svamp-, soja-, drt- och havreprotein. Eftersom det var forvéntat att manga inte skulle veta
vilket protein som produkten innehdll kunde man dven vilja “annat alternativ/vet ¢j”. Typ av
protein specificerades 248 ganger och da var fordelningen 45 % sojaprotein och 35 %
svampprotein. En femtedel svarade annat alternativ eller att de inte visste.

8.1.3 Sammanfattning jarninnehdll

e Jarninnehallet 1 vegetariska erséttningsprodukter varierar stort beroende pa proteinklla.
Lagst innehall har tofu och produkter baserat pa svampprotein som ér jamforbart med
jarninnehallet 1 kyckling och flaskkétt: strax under 1 mg per 100 g.

e Produkter baserade pa andra proteinkillor har ett innehéll som &r liknande eller dvertréffar
det 1 notkott: 6ver 2 mg per 100 g. Hogst innehall finns i produkter av soja- och
havreprotein men variationen &r stor, delvis pd grund av berikning, d4ven om detta inte
verkar vara sérskilt utbrett bland dagens utbud av produkter.

e F4 produkter redovisar jdrninnehéllet. Nar jdrn redovisas pa naringsdeklarationen, oavsett
livsmedel, framgar det aldrig vilken form av jirn det ar, det vill sdga om det dr hem- eller
icke-hemjérn.

e Kemiska analysmetoder kan inte skilja pa jirnformer nér livsmedel analyseras. Om det
dessutom finns tillsatt jarnoxid i livsmedel (4ven om det anvénds relativt séllan) riskerar
analyserna att ge hoga resultat av mangden jarn som inte i sin helhet ar relevanta for
ndringsintaget. Den informationen bor delges anvéndare av dessa data, till exempel vid
anviandning av data for ndringsberidkningar.

e Virt att ndmna 4r att detta dr en produktkategori som 1 skrivande stund utvecklas och
fordndras snabbt. Nya produkter som har @ndrade jérninnehdll eller andra egenskaper som
kan gora jarninnehallet mer eller mindre tillgénglig, kan komma att finnas p4 marknaden.

8.2 Biotillgdnglighet av jarn
Biotillgénglighet for mineraler &r den andel som kan absorberas och anvéndas av kroppen

(Srinivasan, 2001). Jarnbalansen i kroppen regleras av absorption av jédrn (intag och
biotillgidnglighet), forluster samt hur mycket jarn som redan finns lagrat i kroppen (jarnstatus).

I vegetabiliska livsmedel finns bara icke-hemjérn, medan det i animaliska livsmedel finns
bade hemjdrn och icke-hemjarn. Icke-hemjérn har lagre biotillgdnglighet &n hemjarn.
Dessutom paverkas upptaget av icke-hemjdrn av fler faktorer 4n vad upptaget av hemjérn gor.
Dels péverkar kroppens jérnstatus formagan att ta upp jarn valdigt mycket, dels finns
hdmmande och fradmjande faktorer i maten. Forutom att vissa faktorer i kosten hdmmar
jarnupptaget utgor cellvdggen i vissa vegetabilier ocksd ett fysiskt hinder for jirnupptag dé
ménniskan har svért att bryta ner dessa i magtarmkanalen. Detta gor att upptaget frdn kosten
uppskattas variera kraftigt fran individ till individ (Domellof & Sjoberg, 2024).
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8.2.1 Kostfaktorer som paverkar jarnupptaget

I Tabell 4 sammanfattas de faktorer som hidmmar och framjar jarnupptaget. Nér det géller
vegetariska erséttningsprodukter sa ar fytat, som finns i bland annat baljvixter, spannmal och
fron, den faktor som framst himmar jarnupptaget. Fytat eller fytinsyra forekommer naturligt i
manga vegetabiliska livsmedel eftersom det &r sa vixterna lagrar fosfor som ska anvéndas vid
groddning av froet (Zhang et al., 2022). Enzymet fytas som bryter ner fytat, saknas i
ménniskans matsméltningssystem. Fytat i livsmedel binder till sig mineraler vilket gor att
upptaget av mineraler som zink och jarn forsvaras (Arafsha et al., 2023).

Paverkan pa enskilda maltider och hela kosten

Effekten av enskilda faktorer pa jarnupptaget ar tydlig i studier diar man tittar pa enstaka
maltider men inte lika uppenbar om man undersoker kosten under léngre tid (Domellof &
Sjoberg, 2024). C-vitamin, som frimjar upptaget, maste till exempel konsumeras tillsammans
med jirn for att 6ka biotillgéngligheten, da den direkt motverkar en del av exempelvis fytatets
effekt. Det d4r mer oklart om en generell 6kning av C-vitamin i kosten har en effekt pa
jarnabsorptionen (Piskin et al., 2022).

Niér det géller fytat har det ocksé en tydlig negativ paverkan pé jarnupptaget i studier som
miter upptaget efter en méltid (Mayer Labba et al., 2022a). Studier har dock visat att den
negativa effekten av fytat kan minska vid regelbundet intag av en kost som innehaller en stor
mingd fytat (Armah et al., 2015, Hoppe et al., 2019). I dessa studier inkluderades kvinnor
som inte hade uttalad jarnbrist vilket kan innebéra att den hammande effekten hade mindre
betydelse for deras jairnupptag.

Fytat

Aven om det inte ir entydigt att ett minskat fytatintag i en blandkost skulle ge bittre jirnstatus
ar det anda tydligt en hammande faktor for jarnupptag. Om en kost dvergér till mer
vixtbaserad och med stérre méngd vegetariska ersattningsprodukter kommer ocksé
fytatinnehallet att 6ka, vilket troligtvis kommer paverka biotillgdangligheten av jarn.
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Tabell 4. Kostfaktorer som paverkar biotillgédngligheten av icke-hemjarn i maten

Effekt/kostfaktor Huvudsaklig killa Funktion/kommentar
Framjar jarnupptaget
Askorbinsyra (C- Frukt och gronsaker | e  Omvandlar olosligt jarn till 16slig form
vitamin) e  Motverkar hdmmande komponenter i kosten, som fytat

och polyfenoler

e  Maste konsumeras tillsammans med jarnet

e  Okar upptaget linjart, effekten minskar efter intag dver ca
100 mg C-vitamin*

Fermentering Fermenterade/syrad e  Bryter ner fytat genom att sinka pH och diarmed 6ka
e produkter fytasaktiviteten i livsmedlet

"Kottfaktorn” Protein fran kott, e  Kan oka upptaget med 100-200 %
fagel och fisk e  Fortfarande relativt okdnd mekanism

Hammar jarnupptaget

Fytat Baljvaxter, e Binder jarnet i magtarmkanalen och hindrar upptaget
spannmadl, notter, e Enzymet fytas som bryter ner fytat saknas i manniskans
fron, vissa gronsaker matsmaéltningssystem

Kalcium Mjolkprodukter e  Framstisamband med maltid

e 1 glas mjolk kan minska upptaget med 50 %
e  Paverkar dven upptaget av hemjarn

Polyfenoler Te, kaffe, rédvin e En kopp te (200ml) minskar upptaget med 75-80 %
e  En kopp kaffe (150 ml) minskar upptaget med 60%
e Om maltiden innehaller kétt minskas den negativa effekten
med 50 %
e  Framstisamband med maltiden

Cellvaggen | vissa vegetabilier e  Fysiskt hinder som foérsvarar upptaget

*100 mg motsvarar till exempel en halv paprika eller 3 dl apelsinjuice
Baserat pa Hallberg & Hulthén (2000), Institute of Medicine (2006), Domellof & Sjoberg (2024), FAO & WHO
(2004)

Ett sétt att teoretiskt uppskatta biotillgédngligheten av jdrn i nirvaro av fytat dr att berdkna
mol-ration mellan fytat och jdrn. En hog ratio innebir att fytathalten ar for hog for att man ska
kunna ta upp ndgot av jarnet fran kosten. Med en ratio dver sex kan kroppen teoretiskt sett
inte ta upp ndgot jarn dven om det forekommer framjande faktorer som C-vitamin eller
kottfaktorn, medan en ratio mellan ett och sex innebdr att jarnet kan tas upp om det samtidigt
finns frimjande faktorer (Dahdouh et al., 2019).

De flesta livsmedelsdatabaser innehaller inte fytathalter och i forekommande fall oftast pa ra
produkt. Fytathalterna varierar beroende pa tillagningsmetod och &dven pé analysmetod. FAO
och WHO har uppmérksammat problemet och skapade 2018 en forsta version av en databas
med fytathalter inklusive analysmetod, samt fytat:jarn-ratio for manga livsmedel (Dahdouh et
al., 2019). Databasen innehaller dock inte alla livsmedel, har inte uppdaterats sedan version 1,
och dr svar att 6verblicka pa grund av detaljnivén. Frin databasen kan man dock utldsa att det
finns en enorm variation i ration, att manga vegetabiliska livsmedel har en fytat:jdrn-ratio som
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langt Gverstiger sex (ratio pa 20 &r vanligt forekommande, och ratio pa 60 forekommer).
Fermenterade livsmedel verkar som véantat ha en lagre ratio.

Mayer Labba et. al. (2022b) analyserade fytathalten i 44 produkter pd den svenska marknaden
och visade pa ett stort spann mellan <0,1 och 1151 mg fytat per 100 g. Till exempel
analyserades tva tempeh-produkter, med virden pé 24 respektive 220 mg fytat per 100 g. Alla
resultat redovisades inte var for sig men ett urval presenteras i tabell 5.

Studien berdknade fytat:jarn-ratio och visade att bara tre av de produkter som analyserades
hade en ratio under sex och att ingen hade en ratio under ett (Mayer Labba et al., 2022b).
Ration berdknades péd produktniva och redovisas darfor inte hér. Produkterna med nagot hogre
uppskattad biotillgdnglighet, utifran fytat:jdrn-ratio, var baserade pa értprotein respektive
soja- och veteprotein.

Tabell 5. Fytathalter i utvalda livsmedel

Livsmedel Fytat (mg/100 g)
Vegetariska ersattningsprodukter Medel (SD)
Svampprotein® <0,01
Korv/burgare pa artprotein? 80(2,9)/126 (1,0)
Havreprotein! 255 (6,4)
Schnitzel/bacon pa soja- och veteprotein® 359 (12,5)/336 (6,4)
Sojabollar! 338(3,1)
Baljvaxter Min-max
Lupin? 50-350
Sojabéna? 177-802
Torkad soja och sojaprotein? 1000-2220
Kikartor och linser, torkade och tillagade? 270-1260
Spannmal
Fullkornsbrod? 430-1050
Vitt bréd? 30-230
Vetekli® 2020-5270
No6tter och frén
Notter® 650-3220
Frén® 576-1440

Mavyer Labba et al (2022b)
27Zhang et al (2022)
3Domelldf & Sjéberg (2024)

8.2.2 Uppskattning av biotillgéinglighet av jérn i hela kosten

Forsok att uppskatta hur upptaget i hela kosten paverkas av de hammande och frimjande
kostfaktorerna har gjorts genom att skapa olika algoritmer baserade pa studier pa
jarnabsorption fran enskilda méltider och hela kosten (Domellof & Sjoberg, 2024). En
algoritm som baseras pa upptag fran hela kosten togs fram av Ahmah et al (2013). Den kraver
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information om serum-ferrtinnivaer, intag av kott, fisk och fagel, antal koppar te, médngden C-
vitamin, kalcium och icke-hemjérn i kosten. Information om halten fytat 1 olika livsmedel
saknas ofta 1 livsmedelsdatabaser och information om jérnet i kosten finns sillan uppdelat pa
hemjarn och icke-hemjéarn. I Riksmaten ungdom 2016-17 har virden for de olika typerna av
jarn nyligen lagts till men ingen information finns om fytat.

Baserat pa uppskattningar av himmande och fridmjande kostfaktorer uppskattade FAO och
WHO (2004) att i populationer som konsumerar en vilkomponerad “vésterlandsk kost” &r en
biotillginglighet av runt 15 % lampligt att anta. I en mer typisk visterldndsk kost” dr 10-

12 % lampligt att anta, framfor allt for kvinnor, men for populationer med ett hdgt intag av
kott dr 18 % lampligt att anta. Amerikanska National Academy of Medicine skriver ocksé att
det finns evidens for att biotillginglighet av totaljarn i exempelvis en nordamerikansk kost dr
17-18 % (Institute of Medicine, 2001, Institute of Medicine, 2006). Detta baseras pa att
hemjérn har en biotillginglighet pé ca 25 %, att hemjirn utgor ca 10 % av totaljdrn i en
blandad kost och att andra frimjande faktorer som C-vitamin konsumeras i tillrickliga
méingder (Institute of Medicine, 2001).

Eftersom bade kostens sammanséttning och individens jérnstatus paverkar kan upptaget
variera kraftigt pa individniva, som Tabell 6 illustrerar.

8.2.3 Bearbetningsprocesser som pdverkar jérnets
biotillgéinglighet
Manga av véra traditionella tillagningsmetoder som blotlaggning, jdsning, fermentering,
kokning och maltning kan minska fytatinnehéllet 1 ett livsmedel (Hotz & Gibson, 2007).
Fermentering i form av surdeg kan nistan helt motverka fytatets himmande effekter 1
fullkornsvetem;jo6l genom att 6ka fytasaktiviteten da pH sidnks. Under jdsning minskar
fytatinnehallet da jastsvampar bildar enzymet fytas (Arafsha et al., 2023). Andra
bearbetningsprocesser kan istéllet minska fytasaktiviteten. Till exempel maste havre
virmebehandlas for att 6kad hallbarheten vilket bryter ner enzymet (FAO & WHO, 2004). A
andra sidan kan hydrotermiskt behandlade froer (det vill sdga behandlade med vatten och
viarme) innehalla ligre fytathalter.
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Tabell 6. Exempel pa kost med olika sammanséttning och biotillgdnglighet av jarn, samt berakning av
absorption for en kvinna 55 kg utan jarnlager

Berakningar

Biotillgdnglighet Absorberad Biotillgdnglighet
(mg jérn/kg mangd jarn uttryckt som andel
Typ av kost, alla innehaller 15 mg jarn kroppsvikt/dag) (mg/dag) av jarn i kosten (%)
Mycket hogt kottintag i tva huvudmaltider 0,075 4,13 27,5
och hogt intag av C-vitamin (teoretisk)
Hogt kétt/fiskintag i tva huvudmaltider 0,067 3,67 24,5
Mattligt kétt/fiskintag i tvd huvudmaltider 0,053 2,93 19,5
Mattligt kott/fiskintag i tva huvudmaltider; 0,042 2,32 15,5
lag i fytat och kalcium
Kott/fiskintag i 60% av tva huvudmaltider; 0,031 1,73 11,5
hog i fytat och kalcium
Lagt kottintag; hog i fytat, ett huvudmal 0,025 1,38 9,2
Inget eller férsumbart kott/fiskintag; hégt i 0,015 0,83 5,5

fytat och tanniner, lagt i C-vitamin

Anpassad och 6versatt fran Tabell 13.3 och 13.4 i Vitamin And Mineral Requirements In Human Nutrition (FAO
& WHO, 2004).

En process som gor att de vegetariska erséttningsprodukterna kan ha ett hdgre fytatinnehall an
ravaran 4r att fytat kan ansamlas nir man extraherar proteinet, till exempel fran soja for att
kunna gora en sojakorv (Mayer Labba et al., 2022b). Soja och vete har traditionellt varit
dominerande nér det géller ersattningsprodukter, men som tidigare ndmnts anviands allt fler
proteinkéllor idag (Bohrer, 2019). Vilken metod man anvéinder for extraheringen av protein ar
dock avgorande for fytatinnehallet, vilket forstds inte framgér av produktinformationen, och
det framgar inte heller vilka andra tekniker eller processer som anviands.

Eftersom marknaden for dessa ersittningsprodukter vixer, och kostrdd om att minska
kottintaget moter starka motargument som pekar ut lagre biotillgédnglighet av niaringsdmnen
som ett potentiellt problem, pagar det mycket produktutveckling inom omréadet. Allt fran att
utnyttja traditionella metoder som jasning och blotlaggning 1 hogre grad eller att tillsétta
askorbinsyra, till mer avancerade metoder som att odla kott eller att berika produkter som
annars inte innehaller kott med hemjarn (Park et al., 2024). Dessa produkter blir inte
vegetariska men kan vara acceptabla for kottitare som vill minska sitt kottintag.

Nir det giller processade livsmedel kan val av tillverkningsmetod vara avgorande for hur
tillgdnglig nédringen &r 1 dessa produkter. Om kosten innehaller mer processade livsmedel kan
nya metoder, eller nya sétt att tillimpa gamla metoder, saledes bli viktigare framdver for att
sakerstdlla en optimal niringstillgénglighet. For att denna utveckling ska ske krivs det att
producenterna blir medvetna om utmaningen med att frimja naringstillgéngligheten. De
behover kunskap om hur tillverkningsprocesser paverkar néringsinnehéllet i produkterna da
det kravs god livsmedelsteknisk kompetens for att fordjupa sig i denna fréga. Slutligen
behover de se fordelarna med att ta hinsyn till 6kad biotillganglighet.
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8.2.4 sammanfattning biotillgéinglighet

e Vegetabiliska ersittningsprodukter innehaller visserligen ofta lika mycket jarn som
animaliska produkter men innehaller, precis som andra vegetabiliska livsmedel, enbart
jarn 1 form av icke-hemjdrn. Det dr formen som absorberas fran kosten i 14gst grad och
vars biotillgidnglighet paverkas av flest kostfaktorer.

e Kosten som helhet bestir av ménga olika livsmedel i kombination som éts dver en ldngre
period. Studier pa biotillgédnglighet av jarn studerar ofta enstaka frdmjande och hammande
kostfaktorer 1 enstaka maltider. Har syns effekter av faktorerna tydligt. Studier som
undersoker kosten under en langre tid visar ofta att sambanden inte dr lika tydliga men
troligtvis ar faktorerna viktiga for personer med lga jarnlager.

e Eftersom upptaget av jérn regleras strikt av kroppen beroende pé véra jarnlager, och att
jarnlagret dr den viktigaste faktorn nir det géller jarnupptaget, dr det svart att forutsidga
upptag frin olika typer av kost.

e Majoriteten av vegetabiliska erséttningsprodukter innehéller en stor mangd fytat, en av de
kostfaktorer som motverkar att jarnet absorberas. Andra vegetabiliska livsmedel dr ocksa
rika pa fytat eftersom det ar en naturlig del av vixten. Om ersittningsprodukter 6ver lag
har samre biotillganglighet &n andra vegetabiliska livsmedel dr svért att sdga. Det vore
onskvart med flera studier pa just detta.

e Béde traditionella och nya metoder for tillagning och bearbetning paverkar
biotillgéngligheten genom att till exempel 0ka eller minska fytatinnehéllet. Mycket
produktutveckling pagér.

8.3 Potentiella konsekvenser pd jarnstatus av
6kad konsumtion av ersdattningsprodukter

8.3.1 Grupper ibefolkningen med hogst risk for jarnbrist

Risk for jarnbrist forekommer nér behovet dr hogre én intaget under en lédngre period. Ett hogt
fysiologiskt behov forekommer till exempel pa grund av tillvéaxt (barn och ungdomar),
tillfalligt 6kade cirkulationsbehov (gravida) eller pa grund av hoga blodforluster (pa grund av
menstruation eller sjukdomar som orsakar blodforlust). Kvinnor som ér gravida eller
menstruerar har hogst behov, och barn hogst behov 1 forhéllande till sin vikt.

En annan riskgrupp ér personer som inte konsumerar ndgot hemjérn (det vill sdga vegetarianer
och veganer), pa grund av att de utesluter fisk och kott, och framfor allt de som inte
kompenserar for detta. Med kompenserar menas hér att man ser till att intaget av icke-hemjarn
ar tillrackligt hogt, och att man ser till att dta pd ett sitt som framjar dess upptag

(se “Kostfaktorer som péaverkar jarnupptaget”, sid 21).
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En tredje riskgrupp dr personer med ett lagt intag av jarn oavsett sort, t ex pa grund av
begrinsade eller ohdlsosamma matvanor. De diskuteras inte ndrmare 1 denna rapport men kan
utgora en icke-forsumbar del av populationen.

Enligt bland annat Academy of Nutrition and Dietetics gar det bra att mota néringsbehoven
med en vélplanerad vegetarisk kost (Melina et al., 2016). Dock kommer eventuella
konsekvenser av ett okat intag av véxtbaserade livsmedel och minskat intag av kott bli hogst
for grupper som riskerar att ha lag jarnstatus redan idag.

Figur 2 illustrerar hur man kan ringa in riskgrupper. Nar en individ tillhor tva eller fler
riskgrupper ar risken naturligtvis hogre. Till exempel dr det vanligare att kvinnor, som redan
har hoga jarnbehov, ersétter allt eller en del kott med vegetariskt jamfort med mén. I Axfoods
arliga undersokning Vegobarometer, som genomfors med hjélp av en webbpanel, svarade

10 % av kvinnorna 2021 att de var vegetarianer eller veganer och 8 % av ménnen gjorde det
(Axfood, 2022). Bland unga (1634 ér, 14 %) var det néstan 15 ganger fler vegetarianer eller
veganer dn bland dldre (5679 ar, 1 %). Andelen sa kallade flexitarianer (som &ter vegetariskt
2—-6 ganger per vecka men inte helt slutat dta kott) hade okat fran 19 till 30 % pa 6 ar, och dr
hogst bland kvinnor (35 %, jamfort med 24 % av mén).

I Riksmaten ungdom 2016-17 uppgav endast 5 % av deltagarna att de utesluter kott. Hogsta
andelen var bland tjejer pa gymnasiet dir 9 % uteslot kott och ytterligare 2 % var
laktovegetarianer (som dter mejeriprodukter) respektive veganer (Warensjo Lemming, 2018).

8.3.2 Jdrnintag och jarnstatus bland de som exkluderar kétt

Enligt figur 2 utgor de som utesluter kott helt en grupp med hogre risk for att fa i sig mindre
jarn eller utveckla jarnbrist. Ett sétt att svara pa hur stor denna risk ar i praktiken ar att
jamfora jarnintag och jirnstatus i populationer med veganer, vegetarianer och personer som
ater kott for att se om en kost som exkluderar kott kan innehalla tillrackligt med jarn och
tillgodose behoven.
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Figur 2. Diagram 6ver hur man skulle kunna identifiera prioriterade riskgrupper.
Fargerna/riskkategorierna ar illustrativt och relativt. Morkgron - lagst risk, Ljusgron - 1ag risk, Gul -
Okad risk, Orange - hogst risk.

Barn och ungdomar

I Riksmaten ungdom 2016-17 hade 23 % av tjejerna jirnbrist. Endast 54 tjejer av 579 (9 %)
uppgav att de inte at kott och bland dem hade 31 % jérnbrist jaimfort med 22 % bland de tjejer
som at kott, men skillnaden var inte statistiskt signifikant (Edwall Lofvenborg et al., 2024).

Tvé systematiska genomgéngar av studier som har gjort jamforelser av kostkvalitet bland barn
och ungdomar publicerades 2023.

Neufingerl & Eilander (2023) identifierade studier som genomfordes efter 2000 (sa att
kostdata skulle vara aktuell, framforallt avseende nivaer av kottalternativ i kosten, da utbudet
av sddana produkter har vixt mycket de senaste decennierna). De flesta av de identifierade
studierna var frdn Europa. Barnen var mellan 2-18 r, men tvé tredjedelar av studierna

inkluderade barn i spannet 6-12 ar.

De hittade tolv studier pd jarnintaget och i genomsnitt var intaget frdn mat, exklusive
eventuella kosttillskott, hogst bland veganer (13,5 mg per dag), och ungefir lika hoga bland
kottatare (10,5 mg per dag) och vegetarianer (10,6 mg per dag) (

figur 3a). Atta av dessa studier jimforde intagen direkt och fann ett signifikant hdgre intag av
jarn bland veganer eller vegetarianer i1 hélften av studierna.

Intagen Overtridffade genomsnittsbehovet (AR) for alla kostmonster, 1 alla studier. Nér
forfattarna jimforde intagen med ett AR som var justerat for den lagre biotillgéngligheten i
vixtbaserade koster (10 % jimfort med 18 %, enligt IOM (2006)), var intagen ligre &n AR
bland vegetarianer i en studie (av sex) och bland veganer i en studie (av fem).
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Nar det géllde ferritinnivéer, som elva studier undersokte, var de i genomsnitt hogst bland
kottatare (39,5 ug/L), och ungefar lika hoga bland veganer (29,0 pug/L) och vegetarianer (25,7

ng/L) (

figur 3b). Sju studier rapporterade prevalensen av jérnbrist. Jarnbrist forekom oavsett

kostmonster, men prevalensen var hogre hos vegetarianer (28 %) och veganer (21%), jamfort

med kottétare (14 %).

Nio studier hade data pa jédrnbristanemi, baserat pa hemoglobinnivéer, och prevalensen var

liknande oavsett kostmdnster; veganer 15 %, vegetarianer 16 % och kottitare 14 %.

Den andra systematiska genomgangen (Koller et al., 2023) hade smalare sokkriterier och

inkluderade endast nagra av studierna som ingick i Neufingerl et al, men drog likadana

slutsatser géllande intag, ferritinnivaer och hemoglobinnivéer.
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Figur 3a. Genomsnittliga jarnintag bland barn
och ungdomar som ater olika sorters kost.
Pricken dr medelvardet, fargade omradet ar
25e-75e percentilen. Roda linjer ar AR for den
alders/konskategori med hogst respektive
lagst behov; blaa linjer ar AR néar den lagre
biotillgdangligheten i en vegetarisk kost tas
hansyn till. Figur kopierad och 6versatt fran
Neufingerl & Eilander (2023), enligt en CC BY
4.0 licens.
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Figur 3b. Genomsnittliga ferritinnivaer bland
barn och ungdomar som ater olika sorters
kost. Pricken ar medelvardet, fargade omradet
ar 25e-75e percentilen. Rdda linjer ar granser
som indikerar jarnbrist (ferritin <12 pg/L for
barn <5 vy; <15 pg/L for dldre barn). Figur
kopierad och dversatt fran Neufingerl &
Eilander (2023), enligt en CC BY 4.0 licens.
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Vuxna

I den senaste nationella matvaneundersokningen pa vuxna, Riksmaten vuxna 2010-11, hade
29 % av fertila kvinnor jarnbrist (Becker et al., 2016). Ingen analys 1 relation till jdrnintag har
gjorts motsvarande den som gjordes for Riksmaten ungdom.

Systematiska genomgangar som jaimfor kostkvalitet hos vuxna mellan kottdtare och dem som
exkluderar kott visar ett liknande monster som for barn och ungdomar. Tvé genomgangar har
relativt nyligen publicerats, en 2018 och en 2021. Den nyaste, av Neufingerl & Eilander
(2021), identifierade 141 studier varav hélften var fran Europa. 38 studier jaimforde jarnintag
mellan vegetarianer, veganer och kottétare. Intaget av jarn var hogst bland veganer (21 mg per
dag), nist hogst bland vegetarianer (15 mg per dag) och l4agst bland kottéitare (14 mg per dag).
Monstret var lika dven nir kosttillskott inkluderades. Intaget overtrdffade AR 1 alla studier
och kostmonster, men nér ett AR justerat for biotillginglighet anvdndes hade veganer ett intag
som var under AR i en femtedel av studierna.

Ferritinnivaer beskrevs i1 17 studier. Nivderna var hogre hos kottétare (55 pg/L) och lagre hos
veganer (31 ug/L) och vegetarianer (34 pg/L), sérskilt bland vegetarianer som var kvinnor
(24 ng/L).

Endast fyra studier beskrev prevalensen av jirnbrist. I snitt var det 11 % bland vegetarianer,
15 % bland veganer och 7 % bland kottatare. Hemoglobinnivéer var lika i alla kostgrupper
(kottitare 139 g/L, veganer 136 g/L och vegetarianer 140 g/L), men prevalensen av
jarnbristanemi baserat pd hemoglobinniver var hogre bland vegetarianer (11 %) och veganer
(17 %) an bland kottatare (5 %). Det dr dock inte tydligt hur manga studier i1 6versiktsartikeln
som tittade pa hemoglobinnivier.

Den andra systematiska genomgéngen (Haider et al., 2018) baserades pa studier genomforda
mellan 1972 och 2016. Deras resultat var i linje med foregdende men de noterade ocksa att
skillnaden i ferritinnivaer mellan kottitare och icke-kottétare verkade storre bland méan dn
bland kvinnor innan klimakteriet. Skillnaden mellan kottdtare och icke-kottédtare var inte
signifikant bland kvinnor nér bade de som hade och inte hade genomgétt klimakteriet
inkluderades.

Den storsta skillnaden mellan resultaten for barn och vuxna verkade vara i prevalensen av
jarnbristanemi som skiljde sig mer mellan kostgrupperna for vuxna @n for barn. Intaget av jérn
var hogre och ferritinnivaerna ldgre for dem som inte &t kott i bdda dldersgrupperna.

Uppskattningar baserade pd scenarioberédkningar

Det verkar ocksd utmanande att forsoka uppskatta effekten av ett minskat intag av hemjérn till
fordel for icke-hemjérn pa populationsniva.

Berdkningar pé scenarier dér kosten innehéller mindre eller inget kott tar inte alltid hinsyn till
biotillgénglighet. Exempelvis utforde Tetens et al redan 2013 (Tetens et al., 2013) en
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berdkning &t det nordiska ministerradet dér de tog fram olika scenarier som ersatt kott med
antingen fisk eller “6vrig mat” (det vill sdga en storre proportion av allt som inte var kott eller
fisk). Berdkningarna visade att intaget av jarn inte skilde sig mycket mellan de olika
scenarierna, men var lagre dn rekommenderat bade vid baslinje och i scenarierna. De
konstaterade dock att biotillgénglighet var ndgot som bor beaktas men att det inte var mojligt
med den data som fanns tillgdnglig.

Mer nyligen skapade Kaartinen et al (2022) scenarier utifrdn den finska kosten som visade att
totalintaget av jarn skulle 6ka om kott ersitts med en blandning av baljvixter. Blandningen
bestod av olika baljvéxter 1 den proportion som speglade det aktuella intaget 1 befolkningen,
varav till exempel 45 % var grona drtor; endast 10 % var vegetariska ersdttningsprodukter.
Aterigen lyftes biotillginglighet som en begrinsning i studien men som inte togs hénsyn till.

8.3.3 Konsekvenser av 6kat intag av erséttningsprodukter bland
riskgrupper

Sammantaget dr det vildigt mycket som paverkar jirnbehov, jarnupptag och jérnstatus pa

individniva. Dérfor dr det svart att siga om och nér en 6kad andel vegetariska

ersittningsprodukter 1 kosten skulle utgora en 6kad risk for jarnbrist. I 8.3.1 ovan diskuterades

nagra riskgrupper: personer med hogt behov, personer som konsumerar lite eller inget kott,

och bland dem, personer som inte kompenserar for ett l4gre intag av hemjirn.

Ett okat intag av vegetariska ersdttningsprodukter skulle kunna ske hos tva grupper:

i. Kottitare som borjar éta, eller borjar dta mer, erséttningsprodukter och darmed
potentiellt minskar sitt intag av kéllor till hemjérn.

1. Vegetarianer eller veganer, som redan dter ersittningsprodukter och som borjar dta
mer av dessa, och ddirmed minskar sitt intag av dvriga kéllor till icke-hemjéarn.

For att detta skulle leda till 6kad risk for kottatare med hoga jarnbehov skulle det kravas att
méngden hemjérn i kosten minskar signifikant, samt att de inte kompenserar for minskningen.
For att ett 6kat intag skulle leda till 6kad risk for vegetarianer eller veganer, skulle det kriavas
att icke-hemjdrn fran ersittningsprodukter &r mindre biotillgéngligt 4n icke-hemjérn frén
andra killor. Som diskuterats tidigare saknar vi beldgg for att sa ar fallet.

Dessutom é&r det vért att komma ihag att ur ett helhetsperspektiv, utgor jarn som finns i
ersittningsprodukter idag en liten del av det totala jarnintaget (se figur 4).

Som tidigare forklarat i 8.2 finns jérn i kosten i tva former. Hemjarn utgdr en mindre del av
allt jarn, men paverkar jarnstatus mycket, exempelvis dr jarnbrist vanligare bland dem som
utesluter kott helt (se ”Jarnintag och jarnstatus bland de som exkluderar kott”, sid 27). En
person som fortfarande dter litet kott eller fisk har dessutom nyttan av den frimjande
“kottfaktorn” som okar upptaget av icke-hemjérn.
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Figur 4. Ett schematiskt satt att gruppera de olika kallorna till jarn i en genomsnittlig blandkost.
Storleken pa rutorna illustrerar vilken andel som ar stérre, men ar inte proportionella.

Icke-hemjirn i1 kosten kommer 6vervigande frdn oberikade livsmedel. Det finns 1 animaliska
livsmedel och ménga olika vegetabiliska livsmedel, som baljvéxter, spannmal, nétter, morka
bladgronsaker, torkad frukt, svampprotein, och produkter baserade pd dessa. Jarn som
berikande dmne kan varierar 1 biotillgédnglighet men det har inte behandlats i detta underlag.
For mer information kring jarnberikning se Edwall Lofvenborg et al. (2024).

De vegetabiliska livsmedlen som innehéller jarn innehéller ocksa olika méangder fytat och de
flesta innehéller relativt stora miangder. Det medfor att jarnet har 1ag biotillgdnglighet. Bland
dessa livsmedel finns spannmélsprodukter, baljvixter, morka bladgronsaker, ndtter och
vegetariska ersittningsprodukter. Av dessa dr en minoritet ersattningsprodukter. Det finns
ersittningsprodukter pd marknaden dir sannolikheten att kunna ta upp jarnet teoretiskt ar
vildigt 1ag, men bade innehéllet av jirn och himmande faktorer varierar. Att dessa produkter
over lag inte skulle vara en biotillgdnglig kalla till jarn ar darfor i dagsliget svart att uttala sig
om. Det ar ett omrade dér det krévs fler studier av hog kvalitet, som helst jamfor upptaget av
ersattningsprodukter och motsvarande (mindre bearbetade) vegetariska livsmedel.
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9. Slutsatser

e Jarninnehallet 1 vegetariska ersdttningsprodukter varierar men dr ofta hogt. Med undantag
for produkter baserade pa svamp (mykoprotein), dr innehallet ofta i liknande nivéer som i
rott kott och oftast hogre 4n 1 fisk, fagel och dgg.

e Precis som alla vegetabiliska livsmedel innehéller vegetariska erséttningsprodukterna jarn
1 formen icke-hemjérn vilket har ldgre biotillgénghet &n hemjérn, som bara finns i
animaliska produkter. Hur mycket jarn som tas upp av kroppen beror pd manga olika
faktorer, fraimst pé hur stora jarnlager som redan finns i kroppen. Upptaget ar hart reglerat
och uppregleras nir intaget minskas och da jarnlagren borjar tommas.

e Det ér vilként att kottfaktorn och intag av C-vitamin i samband med maltid framjar
upptaget av icke-hemjirn. P4 samma sétt ar det tydligt att innehéllet av fytat i
vegetabiliska livsmedel, kalcium, samt polyfenoler i te och kaffe i nira anslutning till en
maltid hdmmar upptaget av icke-hemjérn. For en person med laga jarnlager som &ter en
kost med 14g biotillginglighet ar frimjande och himmande faktorer troligtvis viktiga dven
om resultaten frén studier 6ver langre tid inte &r lika tydliga.

e Jarnintaget bland dem som ater lite eller inget kott ar oftast lika hogt eller hogre dn bland
dem som éter kott. De som inte &ter kott har dock ligre ferritinnivéer - men de har inte
alltid jarnbrist. Jarnbrist forekommer i alla befolkningsgrupper men &r mer utbredd bland
de som inte dter kott alls. Dessa samband géller for barn, ungdomar och vuxna.

e Det 4r manga fysiologiska faktorer som paverkar jarnlagren i kroppen och for riskgruppen
fertila kvinnor dr det frimst forluster genom menstruation, eller 6kade behov pé grund av
graviditet, som orsakar jarnbrist. Alla i denna grupp har inte jirnbrist och jarnbrist
forekommer dven bland de kvinnor som har ett hogt intag av hemjarn vilket visar hur
komplext problemet dr och att kosten bara dr en faktor bland flera.

e Det ir svart att avgora om ersittningsprodukter har simre biotillgénglighet dn andra
vegetabiliska livsmedel da dven spannmal, bonor och linser innehéller fytat som himmar
upptaget av jarn. Det finns produkter som teoretiskt har mycket lag biotillgénglighet men
det behovs fler studier pé det faktiska upptaget i kroppen.

e Forskning visar att bearbetning 1 form av till exempel fermentering och jasning och
hydrotermisk behandling kan 6ka biotillgdngligheten av jdrn men att andra bearbetningar
som att extrahera protein pa vissa sitt minskar biotillgangligheten. Férpackningar
innehdller ingen information om behandling eller jérnets form. Mycket forskning och
produktutveckling pagér kring metoder for att 6ka biotillgangligheten i vegetariska
ersittningsprodukter.
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Det behovs fler studier som uppskattar och helst mater effekten pa jérnstatus kopplat till
den minskade biotillgdnglighet som blir konsekvensen om allt kott byts ut mot vegetariska
ersattningsprodukter. Dessa studier bor ocksa ta hénsyn till andra jarnkéllor, samt andra
frimjande och himmande faktorer 1 kosten.
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