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Udelukkende vegansk ernæring – SST 2019

• Udelukkende vegansk ernæring til spædbørn og småbørn (under 2 år) kan ikke 
anbefales, idet det kan være meget vanskeligt at opfylde barnets 
ernæringsbehov de første leveår med denne kostform

• Såfremt forældrene insisterer på denne kostform til deres 6-24 måneder gamle 
barn, bør sundhedspersonalet orientere forældrene om, at denne kostform 
forudsætter, at barnet er raskt, spiser varieret og med god appetit. 

• Forældrene bør desuden informeres om, at jo flere fødevarer, der udelukkes fra 
kosten, des større risiko for fejlernæring af deres barn.

• Små børn, der ernæres vegansk, kan vokse og udvikle sig normalt, såfremt de 
får de rette tilskud til kosten, og energiindholdet er tilstrækkeligt. 

• Det kræver detaljeret viden om kost og ernæringsbehov. 

• Forældrene må derfor opfordres til at søge rådgivning ved autoriseret klinisk 
diætist for at sikre, at barnets kost er sufficient. 

• Desuden bør barnets vækst og udvikling følges nøje af praktiserende læge for 
at sikre, at barnets vækst ikke påvirkes negativt af den veganske ernæring. 



• Sundhedspersonalet er ikke uddannet til at yde diætetisk 
rådgivning og skal derfor udelukkende rådgive om, at 
spædbørn på vegansk kost enten skal ammes eller have 
modermælkserstatning i mindst to år og have tilskud af B12-
vitamin, samt opfordre til, at barnets vækst følges nøje for at 
overvåge, om den veganske kost påvirker barnets vækst 
negativt.



Næringsstoffer hvor der kan opstå mangel ved
vegetarisk og vegansk kost

6Fra SST – Ernæring til Spæd og småbørn – modificeret fra ESPGHANS review om overgangskost



• Veganere, som ikke spiser æg, 
mælkeprodukter eller andre produkter fra
dyr, kan bl.a. få problemer med perniciøs
anæmi, hvilket også får betydning for 
barnet. 

• Barnet kan således få mangel på B12-
vitamin med risiko for neurologiske skader. 

• Jo længere tid det udelukkende får sin 
mors mælk, jo sværere kan skaderne blive
[Ciani et al 2000, Weiss et al 2004]

• Sundhedspersonalet bør derfor være 
opmærksomt på, om der er behov for at 
henvise kvinden til undersøgelse for B12-
vitaminmangel hos egen læge.

2018  udgaven



• Vegan diets with appropriate supplements can 

support normal growth and development. 

Regular medical and dietetic supervision should 

be given and followed to ensure nutritional 

adequacy of the diet. The consequences of 

failing to do this can be severe and include 

irreversible cognitive impairment and death.





Infants – Not recommended



Toddlers – Not recommended



Pregnancy and Lactation – Not recommended

Adolescents – Not recommended
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Børnelæge på Rigshospitalet, Allan Meldgaard 
Lund:

”Der har været ammede børn født af 
vegetarianere og især veganere, som har fået 
neurologiske problemer på den baggrund. 
Børnene kan få skader, der kan blive kroniske, 
hvis man ikke opdager det i tide. Manglen skal 
strække sig over måneder, for at det udvikler sig 
til nerveskader. Men det er jo også tilfældet for 
nyfødte, som ikke har fået B12 i foster-
tilværelsen og dernæst heller ikke har fået det i 
modermælken.”





Citat: Overlæge Allan Meldgaard Lund, RH, har behandlet
omkring ét vegansk barn om året med alvorlige
neurologiske symptomer som dårlig øjenkontakt og slap 
krop med nedsat kraft og bevægelse, hvor årsagen viser sig 
at være fejlernæring grundet vegansk kost uden det vitale
B12-vitamintilskud



More recently, we have become aware of the high 

prevalence of B12 insufficiency in populations consuming 

low amounts of animal-source foods, which can be 

detected with ≥1 serum biomarker but presents the new 

challenge of identifying functional consequences that may 

require public health interventions

Information gaps and research needs:

Assessment of the functional significance of low B12 status

in general, and especially in pregnancy, lactation, infancy, 

and young children

2018
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Growth of Dutch infants on a macrobiotic diet

(no milk, meat or fish)
Dagnelie et al. Eur J clin Nutr 1989

Weight Length





1 ½ år gl. pige på fedtfattig kost næsten 
uden kød og med rismælk

400 ml sødmælk

Rapsolie i maden
400 ml sødmælk

Rapsolie i maden



B12 som spray - Ebba Nexø
• B12 administreret med spray må forventes at optages passivt, dvs

ca. 1 % af dosis. For så vidt det når mavetarmkanalen vil det blive 
optaget som vitamin-pille B12 medieret af den mætbare intrinsic
factor mekanisme.

• De øvrige forhold der skal overvejes er  mængde og type af B12 i 
spray, og dermed dosering. Desuden tilsætningsstoffer. Er der 
andet i sprayen, som det ikke er tilrådeligt at give til spædbørn? 
Det har jeg ingen viden om?

• Jeg kender ikke til undersøgelser af brug af spray hos børn.

Alternative routes of administration (intranasal, transdermal, sub-
lingual or buccal): Uncertainly about how many have been clinically
tested and evidence for improvements of absorption is limited

Nutrition Reviews 2018



Konklusioner

• Det er muligt at ernære børn vegansk de første leveår, 
men det er komplekst og kræver intensiv monitorering
og stor viden

• Med den stigende interesse for vegansk kost og klima
problematikken er der også stigende risiko for at der er 
børn der de første leveår ikke får en optimal vegansk
kost

• Sundhedsstyrelsen anbefaler ikke vegansk kost de to 
første leveår

• Børnelæger er bekymrede pga de børn de ser, hvor det
går galt

• Personligt vil jeg fraråde vegansk kost de to første leveår


