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Notat 

Til Fødevarestyrelsen 

Vedr. Opdatering af fagligt grundlag for De officielle Kostråd i forhold til Nordiske Nærings-

stofanbefalinger 2023 

Fra Ellen Trolle og Lene Møller Christensen 

 
 
Evidensgrundlag for kost til børn i alderen 6 mdr. til 2 
år med udgangspunkt i De officielle Kostråd – godt 
for sundhed og klima 
 
Den faglige baggrund for De officielle Kostråd med anbefalinger for en planterig kost til alders-

gruppen 2-70+ år blev opdateret i 2024 på baggrund af nye nordiske næringsstofanbefalinger 

fra 2023 (NNR2023). Det samme gælder kostråd vedr. lakto-ovo-vegetarisk kost. Fødevaresty-

relsen har bedt DTU Fødevareinstituttet om at udvikle et tilsvarende grundlag for både planterig 

og lakto-ovo-vegetarisk kost til børn i alderen 6 mdr. til 2 år. 
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1. Formål 

Formålet er at udvikle et fagligt grundlag for kostråd til spæd- og småbørn i alderen 6 til 23 mdr., 

så myndighederne har den nødvendige baggrund til at foretage eventuelle justeringer af De offi-

cielle Kostråd til denne målgruppe. 

 

Dette inkluderer en vurdering af, i hvilken grad spæd- og småbørn kan spise en planterig og 

lakto-ovo-vegetarisk kost og samtidig få opfyldt behovene for næringsstoffer samt forslag til 

særlige fokuspunkter og pointer i kostråd. Det indebærer også en vurdering af, om det er de 

samme fokuspunkter og pointer, der gælder for hele aldersgruppen (6-23 mdr.), om der er en 

anden hensigtsmæssig aldersopdeling, og om nogle af fokuspunkterne også kan gælde for 2-

årige.  

  

Præcisering og afgrænsning 

Projektet omhandler råd om planterig kost og lakto-ovo-vegetarisk kost. Projektet inkluderer 

ikke vegansk kost og omfatter ikke mad i professionelle køkkener. Der indgår ikke beregning af 

kostens klimaaftryk.  

Råd om hvordan man kan fremme amning og hvordan man kan introducere familiens mad til 

spædbarnet er ikke omfattet af denne vurdering. Ernæring til børn født præmaturt og syge børn 

er ikke omfattet. 

Toårige børn (24-35 mdr.) er i udgangspunktet omfattet af De officielle Kostråd for 2-70-årige, 

men i praksis kan der være fokuspunkter i forhold til børn under 2 år, som også kan gælde for 

2-årige, hvilket beskrives kvalitativt i rapporten. 

 

 

2. Ernæringsmæssige overvejelser 

2.1 Energi, næringsstoffer og særlige opmærksomhedspunkter  

 

2.1.1 Energi 

Referenceværdierne for energiindtag i de nordiske næringsstofanbefalinger (NNR2023) er esti-

meret ud fra opdateret viden om vægt og højde i de nordiske lande samt forskelle i fysisk aktivi-

tetsniveau. 

 

NNR2023 angiver referenceværdier for højde og vægt for hhv. piger og drenge i målgruppen for 

denne rapport (6 mdr. til 2 år) ved hhv. 0, 1 og 2 år. Ved sammenligning med de danske vækst-

kurver (Afdeling for Vækst og Reproduktion, 2014), som har indgået i data bag NNR2023, frem-

går, at referenceværdierne ved 1 år i NNR2023 svarer til værdierne ved 12 måneder fra de dan-

ske vækstkurver.  

 

Ved at anvende medianværdierne fra kurverne kan et gennemsnitligt energibehov for børn (pi-

ger og drenge) estimeres ved hhv. 9 mdr., 12 mdr. og 18 mdr. til hhv. 3,0, 3,3 og 3,8 MJ ud fra 

de respektive ligninger i NNR2023 (Blomhoff m.fl. 2023). Vækstkurverne viser, at der er stor va-

riation i højde og vægt og derfor også i energibehov. Nogle børn vil således f.eks. ved 18 mdr. 
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være større end andre børn og have et energibehov, der nærmere svarer til gennemsnittet for 

2-årige, mens andre vil være mindre og svare til gennemsnittet ved 12 mdr. Ved at dække 9 til 

18 mdr. og relatere til 2-åriges kost, som er beskrevet tidligere, vil der være taget højde for vari-

ationer i energibehov. 

 

2.1.2 Makronæringsstoffer 

Referenceværdierne for energiens fordeling på makronæringsstoffer i kost til børn under 2 år 

adskiller sig fra referenceværdierne for ældre børn og voksne. Intervallet for fedt er 30-45 E% 

for børn i alderen 6-11 mdr., mens det er 30-40 E% for børn i alderen 12-23 mdr. Intervallet for 

protein er henholdsvis 7-15 E% og 10-15 E% for de to aldersgrupper (Blomhoff m.fl., 2023).  

 

Ifølge “Protein – a scoping review for Nordic Nutrition Recommendations 2023” (Geirsdóttir & 

Pajari, 2023) er det øvre niveau for proteinindtag for spædbørn og småbørn ikke endeligt fast-

sat, idet der mangler viden om både kort- og langtidseffekter af forskellige niveauer. Tilgænge-

lige data kan dog indikere, at indtag på mellem 15 og 20 E% i de første 2 år kan øge risiko for 

overvægt senere i livet. Et systematisk review om proteinindtag blandt børn fandt sandsynlig 

evidens af højere proteinindtag de første 18 måneder for højere BMI senere i barndommen, 

men ikke for overvægt og svær overvægt, idet evidensen vurderes at være for begrænset (Ar-

nesen et al., 2022). Der var desuden sandsynlig evidens for ingen effekt af planteprotein på 

vægtforøgelse.  

 

Anbefalet indtag af protein angives også i gram per kg legemsvægt og er 1,23 g/kg legemsvægt 

og 1,05 g/kg legemsvægt for hhv. 7-11 mdr. og 1-årige. Ved en proteinenergiprocent på 11 i en 

9 mdr. kost er der et proteinindtag på ca. 2,3 g/kg legemsvægt, mens 15 E% i 1-åriges kost gi-

ver et proteinindtag på ca. 3 g/kg legemsvægt. Der er således rigeligt protein i kostmodeller, 

hvor proteinenergiprocenten ligger indenfor de anbefalede intervaller, også når der er taget 

højde for forskelle i biotilgængelighed afhængig af mængden plantebaserede fødevarer i kosten 

som tidligere beskrevet (Christensen et al., 2024).  

 

Desuden er der anbefalinger vedrørende fedtsyresammensætningen, idet n-6 fedtsyrer skal ud-

gøre mindst 4 E% for børn 6–11 mdr. og 3 E % for børn 12–23 mdr., n-3 fedtsyrer skal udgøre 

mindst 1 E% for 6–11 mdr. og 0,5 E% for børn 12–23 mdr., og indholdet af transfedtsyrer skal 

være så lavt som muligt (Blomhoff et al., 2023). For børn 12-23 mdr. er anbefalingen vedr. mæt-

tede fedtsyrer som for børn over 2 år og voksne dvs. <10E%. 

 

Anbefalingen for kostens indhold af kulhydrat er den samme som for ældre børn (45-60 E%) 

(Blomhoff mfl., 2023). NNR2023 angiver, at et indtag på 2-3 g kostfibre per MJ er passende fra 

2-årsalderen. Der er således ikke en anbefaling for børn under 2 år. Ifølge Hörnell & Lagström 

(2024) angiver EFSA, at fra 1 år er et dagligt indtag på 2 g kostfiber/MJ tilstrækkeligt for at have 

normale bevægelser i tarm og undgå forstoppelse relateret til for lavt indtag. I de amerikanske 

kostråd ligger niveauet lidt højere, dvs. 14 g kostfiber/1000 kcal (svarer til ca. 3,3 g/MJ) for al-

dersgruppen 12-23 mdr. (Hörnell & Lagström, 2024). Et systematisk review fandt ikke klar sam-

menhæng mellem højt kostfiberindtag og vækst hos børn i alderen 0-5 år, og de fandt ingen 

studier om højt indtag af kostfiber og jernstatus (Dierkes m.fl. 2023). 
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Derudover anbefaler NNR2023, at børn under 2 år undgår fødevarer med tilsat og frie sukkerar-

ter (Blomhoff m.fl. 2023). Frie sukkerarter dækker både over tilsat sukker (f.eks. raffineret suk-

ker tilsat ved fremstilling eller ved bordet) og naturligt forekommende sukkerarter, f.eks. i hon-

ning, frugtjuice og -saft. 

 

2.1.3 Vitaminer og mineraler 

De anbefalede indtag (RI/AI) er vist i tabel 3 og tabel 5. En sammenligning for omtrent samme 

aldersgrupper 7-11 mdr. (6-11 mdr. NNR2012) og 1 år (12-23 mdr. i NNR2012) viser, at der er 

sket ændringer for de fleste af referenceværdierne for mikronæringsstoffer (Nordic Council of 

Ministers, 2014). For A-vitamin, thiamin, riboflavin og niacin ses et fald på 17-25%, mens E-vita-

min og folat er steget med 50-83%, og B12-vitamin er steget med 150-200%. Referenceværdi-

erne for D- og C-vitamin er uændrede (Blomhoff et al., 2023). 

 

Referenceværdierne for kalium, calcium og fosfor er faldet med 33-62%, mens zink er faldet 

med 40% og 20% for henholdsvis 7-11 mdr. og 1 år. Jern og selen er faldet med 13-25% for 1-

årige, mens de er steget med 25-30% for 7-11 mdr. Jod er steget med henholdsvis 43% for 1-

årige og 70% for 7-11 mdr., og endelig er magnesium fordoblet for 1-årige og uændret for 7-11 

mdr. (Blomhoff m.fl. 2023; Nordic Council of Ministers, 2014). 

 

Referenceværdierne for en række vitaminer og mineraler, herunder E-vitamin, B12-vitamin, se-

len, jod og magnesium er AI-værdier. Det betyder, at referenceværdien er mere usikkert be-

stemt og måske højere end, hvis der var data til at bestemme AR for næringsstoffet, og dermed 

en RI-værdi, som det er tilfældet for f.eks. A- og D-vitamin.  

 

2.2 Nuværende råd til kosten til børn i alderen 6 til 23 måneder 

 

I NNR2023 er der råd om hhv. amning og overgangskost. Det overordnede råd om amning er: 

Det anbefales at beskytte tidlig start på eksklusiv amning og fortsat eksklusiv amning i omkring 

6 måneder, og fortsat amning kombineret med overgangskost i de første 12 måneder eller læn-

gere, hvis både mor og barn er indstillet på det, og amningen er balanceret med overgangsko-

sten. Det er ikke specificeret yderligere, fordi det i løbet af perioden med overgangskost er tale 

om en udvikling, hvor mælkemængde reduceres, og almindelig mad tager over. For meget over-

gangskost i forhold til modermælken reducerer den sundhedsmæssige effekt af amning og om-

vendt vil fortsat stor mængde modermælk reducere mængden af overgangskost, som er vigtig 

for tilførsel af næringsstoffer, f.eks. jern. Hvis amning ikke er mulig eller ikke er tilstrækkelig, an-

befales modermælkserstatning før 4 mdr. og modermælkserstatning og overgangskost efter 4 

mdr. (Blomhoff et al., 2023). Eksklusiv amning er i scoping review om spædbarnsernæring defi-

neres ved at modermælk er eneste ernæring, dog kan spædbarnet også få vitaminer, mineraler 

og medicin (Hörnell & Lagström 2024). 

 

Det overordnede råd om overgangskost er: Det tilrådes at starte med overgangskost (fast form) 

fra ca. 6 mdr. Overgangskosten bør være varieret, og det bør sikres, at jernholdige fødevarer 

indgår (Blomhoff m.fl. 2023). 

 

I de nordiske og baltiske lande er amning relativt udbredt (Hörnell & Lagström, 2024). Andelen 

med eksklusiv amning er 40-50% ved 4 måneders alderen og falder hurtigt derefter. Amning 

fortsætter dog ofte i kombination med overgangskost (både faste og flydende fødevarer andre 
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end modermælk). Omkring 60–80 % af spædbørn ammes ved 6 mdr., og 30–60 % ved 12 mdr. 

(Blomhoff m.fl. 2023; Hörnell & Lagström, 2024).  

 

I Danmark anbefaler Sundhedsstyrelsen, at børn ammes fuldt, til de er omkring 6 måneder. Del-

vis amning anbefales til 12 måneder eller længere, hvis det er muligt, og mor og barn trives med 

det. Det bør være barnets udvikling og parathed, der er afgørende for tidspunktet for introduk-

tion af overgangskost, som ikke bør introduceres, før barnet er 4 måneder og ikke meget efter 6 

måneder (Sundhedsstyrelsen, 2023). Sundhedsstyrelsen rådgiver således om fuld amning, som 

er defineret ved at barnet ernæres udelukkende af modermælk efter udskrivelsen fra hospitalet. 

Herved forstås i Danmark, at der ud over moderens mælk kan tillades supplement med vand og 

lignende og/eller maksimalt ét måltid med modermælkserstatning om ugen (Sundhedsstyrelsen 

2023). 

 

Modermælk indeholder vand, protein, fedt, kulhydrater, vitaminer, mineraler og andre bioaktive 

stoffer, som hormoner, vækstfaktorer, antistoffer, humanmælk oligosaccharider (HMO) og bak-

terier og metabolitter heraf. Næringsindholdet i modermælk er oftest tilstrækkelig som eneste 

ernæring de første 6 måneder (se også afsnit 3.1 og 5.2.6), med undtagelse af D-vitamin, som 

skal gives i form af tilskud til spædbarnet (Hörnell & Lagström, 2024).  

 

Ifølge NNR2023 har systematiske reviews (som er positivt kvalitetsvurderet) om amning og 

sundhedseffekt for mor og barn desuden vist evidens (stærk) for en lavere risiko for brystkræft 

for moderen, lavere risiko for diarre, infektioner, mellemørebetændelse og luftvejsinfektioner, 

lavere risiko for overvægt, svær overvægt samt børne-astma for barnet. Studierne sammenlig-

ner dog ikke effekten af eksklusiv amning i hhv. de første 4 eller 6 mdr. For tidlig introduktion af 

overgangskost (i større mængder) kan nedsætte den positive effekt for mor og barn af amning 

(Blomhoff m.fl. 2023). 

 

Lang eksklusiv amning, dvs. ud over de første 6 mdr., øger risiko for fødevareallergier, util-

strækkeligt indtag af næringsstoffer og fører måske til, at det bliver vanskeligt at lære at spise 

varieret (Hörnell & Lagström, 2024). Det kan også øge risikoen for at udvikle jernmangel.  

I forhold til introduktionstidspunkt for overgangskost viser systematiske reviews ikke evidens for, 

at det er mere positivt at introducere ved 4 mdr. fremfor 6 mdr. eller omvendt. Dog er der mode-

rat evidens for en lavere risiko for æg- og jordnøddeallergi, hvis disse fødevarer (i tilberedt form) 

introduceres mellem 4 og 6 måneders alderen (de Silva et al., 2020; Obbagy et al., 2019b, refe-

reret af NNR2023 (Blomhoff m.fl.2023)).  

 

Baggrunden for rådet om at starte med overgangskost ved ca. 6 måneder er, at modermælk 

alene ikke er tilstrækkeligt efter omkring 6 måneder (EFSA, 2019; Hörnell & Lagström, 2024 re-

fereret af NNR2023). Der er stærk evidens for, at jernholdig overgangskost som f.eks. kød, æg, 

fuldkorn, berigede kornprodukter, bælgfrugter (bønner og linser) og nødder kan forebygge jern-

mangel (Hörnell & Lagström, 2024). Ved at give et varieret udbud af fødevarer i overgangsko-

sten kan man desuden stimulere til, at barnet udvikler sig og lærer at spise varieret (EFSA, 

2019; Hörnell & Lagström, 2024). Der er vist en sammenhæng mellem gentagen smagning af 

grøntsager og frugt og stigende accept blandt spædbørn og småbørn (4–24 mdr.) (Hörnell & 

Lagström, 2024). 
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Komælk i kosten til spædbørn før 12 mdr. og gluten før 4 mdr. er associeret med type 1 diabe-

tes, og komælk især med risiko for jernmangel (Hörnell & Lagström, 2024; SACN, 2018 referet 

af NNR2023).  

 

I scoping review om spædbørnsernæring (Hörnell & Lagström, 2024) berøres vegetarisk og ve-

gansk kost til små børn, hvilket også kan være relevant for en planterig kost. En opsummering 

af eksisterende anbefalinger og kostråd fra sundhedsorganisationer og -myndigheder, f.eks. fra 

USA, Europa, New Zealand og Australien konkluderer, at vel planlagt vegetarisk (og vegansk) 

kost, inklusiv relevante kosttilskud og berigede fødevarer er ernæringsmæssigt tilstrækkeligt for 

alle livsstilsstadier, inklusiv for spædbørn og småbørn (refereret af Hörnell & Lagström, 2024). 

 

Ifølge Hörnell & Lagström (2024) bør et barn, der ammes af en mor, der er veganer, eller hvis 

ernæringsstatus er usikker, når det begynder på overgangskost, få tilskud af B12-vitamin og 

jod, samt evt. DHA i form af algeolie. Almindelige næringstætte fødevarer er generelt de fore-

trukne valg, men det er svært eller umuligt at opnå tilstrækkelige mængder af nogle nærings-

stoffer uden indtag af animalske fødevarer, hvorfor berigede fødevarer eller tilskud kan gøre det 

lettere at sikre en vegetarisk (eller vegansk) kost, der er ernæringsmæssigt tilstrækkelig (Hörnell 

& Lagström, 2024). 

 

Ifølge Hörnell & Lagström (2024) kan en sund vegetarisk kost sammensættes af bælgfrugter 

(bønner, linser, ærter), fuldkornsprodukter, grøntsager, frugt, bær, nødder, frø, planteolier, plan-

tedrikke, samt mælkeprodukter og æg (Melina et al., 2016 refereret af Hörnell & Lagström, 

2024). De næringsstoffer, som kræver opmærksomhed, er B12-vitamin, D-vitamin, jern, jod, se-

len, zink, calcium, omega-3 (DHA) og protein.  

 

Hörnell & Lagström (2024) peger også på, at det er vigtigt at være opmærksom på, at børn kan 

spiser de mængder af fødevarer, som er i en plantebaseret kost. Derfor er det vigtigt at følge 

barnets vækst i forhold til, at barnet følger dets vækstkurve. 

 

I Danmark er nuværende kostråd til børn fra 0-2 år opdelt i tre aldersgrupper 4-6 mdr., 6-9 mdr. 

og over 9 mdr. og findes i bogen ”Mad til små – fra mælk til familiens mad” (Poulsen et al., 

2020). Rådene er også beskrevet af Fødevarestyrelsen (Fødevarestyrelsen, u.å.-b) 

For aldersgruppen 6-9 mdr. fremhæver Fødevarestyrelsen følgende: 

- Modermælk (udelukkende) til 6 mdr. og evt. starte med skemad ved 4 mdr., hvis barnet 

ikke er mæt 

- Fra blendet til let moste til bløde stykker mad ved 8 mdr. 

- Tilbyd en varieret kost 

- ”Starter-mad” er grød, moste kartofler, grøntsager og frugt 

- Tilsæt en teskefuld fedtstof pr. portion til den hjemmelavede mad. Brug blød plantemar-

garine, planteolier og smør (ikke for det meste smør). 

- Tag udgangspunkt i familiens mad og tilpas til barnet. 

 

Desuden fremhæves følgende (Poulsen et al., 2020): 

- Fra 6-månedersalderen er det vigtigt at tilbyde barnet jernholdig mad ved de fleste mål-

tider– også mellemmåltiderne. Jernholdig mad er bl.a. kød og fisk, æg, grøntsager, 

bælgfrugter, grød og groft brød. 
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For aldersgruppen over 9 måneder fremhæves jernholdig overgangskost også:  

Spædbørn i alderen 6-12 måneder tilbydes jernholdig overgangskost. Hvis barnet ikke bliver 

ammet eller bliver delvist ammet og har behov for yderligere mælk, gives kun modermælkser-

statning i perioden 6-12 måneder. Komælk introduceres først fra 12-månedersalderen som drik-

kemælk (Sundhedsstyrelsen, 2019).  

 

Andre emner som Fødevarestyrelsen fremhæver, er følgende:  

- stort set spise med af familiens mad ved alle måltider – blød og små stykker 

- mange små måltider i løbet af dagen 

- 9-11 mdr.: modermælk eller modermælkserstatning. Max ¾ l og max 1 dl komælk i ma-

den, f.eks. i form af sovs eller på frugtgrød. Små portioner af surmælksprodukter af sød-

mælkstypen kan gives fra 9 måneder, som en del af en varieret kost. 1/2 dl stigende til 

1 dl ved 1-års alderen.  

- 1 til 2 år: letmælk (350 ml (max 500 ml) (Sundhedsstyrelsen, 2019)). Hvis surmælkspro-

dukter udgør en stor del af mælkemængden, bør de være af letmælkstypen. 

Ingen produkter med et højt proteinindhold, såsom ymer og skyr. Amning kan fortsætte i 

2. leveår, hvis mor og barn trives med det. 

- 9-11 mdr.: Tilsæt en teskefuld fedtstof pr. portion til den hjemmelavede grød og grønt-

sagsmos. Dog ikke hvis det er industrielt fremstillet grød og børnemad på glas. 

 

For begge aldersgrupper er der også anbefalinger om kosttilskud og supplerende råd om mad 

og uønsket kemi i maden. 

 

Kosttilskud: ”Fødevarestyrelsen anbefaler, at alle børn fra 2 uger og indtil 4 år får et tilskud af 

10 μg D-vitamin om dagen hele året. Spædbørn, som dagligt får 800 ml eller mere af moder-

mælkserstatning med 1,3 µg D-vitamin pr 100 ml eller mere, skal dog ikke have et tilskud af D-

vitamin. Hvis forældrene ønsker at give barnet en børnevitaminpille (tidligst fra 1½ år), skal bar-

net ikke samtidig have tilskud af D-vitamin.” (Fødevarestyrelsen, u.å.-b) 

 

Supplerende råd om mad og uønsket kemi i maden  

Fødevarestyrelsen har desuden flere råd om at undgå uønskede stoffer (Fødevarestyrelsen, 

u.å.-a), f.eks.:  

Undgå visse fisketyper: Børn under 3 år bør ikke spise tun (gælder også tun på dåse), gedde, 

helleflynder, sværdfisk, aborre, sandart, oliefisk (escolar), rokke og haj 

Børn under 3 år bør ikke spise mere end ca. 50 gram rosiner om ugen.  

Nitratholdige grøntsager: Rødbede, spinat, fennikel, selleri, rucolasalat og rabarber. 6-12 mdr. 

Her bør de nitratrige grøntsager kun udgøre 1/10 af portionen. Hvis de nitratrige grøntsager ud-

gør en større del af måltidet, bør de kun serveres for barnet en gang imellem, f.eks. med ca. 14 

dages mellemrum. Varier grøntsagerne og udelad det "grønne drys" fra krydderurter og blad-

grøntsager til børn under 3 år. 

Frø: Babyer bør ikke spise hørfrø og solsikkefrø, og de bør begrænses for både små og store 

børn. Hørfrø og solsikkefrø bør ikke erstattes af græskarkerner. 

Vand: Hvis der gives saft eller juice, bør det fortyndes med vand og højst gives en gang imellem 

og kun som små smagsprøver. Det gælder helt op til 3-års alderen. 

Plantedrikke: I mindre udstrækning i madlavning – ikke som erstatning for mælk 

Ris: Undgå riskiks og risdrik. Giv ikke rismels-/risengrød hver dag. 

Færdiglavet mad: Kun en lille del af kosten 
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Anbefalingerne til vegetarisk kost til børn under 2 år er også inkluderet i publikationen ”Mad til 

små – fra mælk til familiens mad” (Poulsen et al., 2020).  

Hvis du vælger, at dit barn skal spise vegetarisk, er det vigtigt, at barnets mad er varieret og in-

deholder både æg og mælkeprodukter. 

Her anbefales, at:  

- Barnet følger de anbefalinger for mælk, der gælder for andre børn 

- Barnet får æg i rimelige mængder 

- Kød og fisk erstattes af kogte, tørrede bælgfrugter eller æg samt vegetabilsk olie 

- Maden bør indeholde mælkeprodukter, æg, grøntsager, frugt, bælgfrugter, kartofler, 

brød, kornprodukter, planteolier, nødder, frø og kerner. 

- Følge de samme anbefalinger for tilsætning af fedtstof som mad med kød og fisk 

- En stor del af fedtstofferne er olier med omega-3-fedtsyrer 

 

Kosttilskud: ”Børn, der spiser vegetarisk, og som fortsat ammes i overgangsperioden, anbefa-

les et jerntilskud i form af dråber, ca. 8 mg dagligt, indtil de er 1 år. Hvis barnet ikke ammes, 

skal det have modermælkserstatning, og så skal barnet ikke have dette tilskud af jern. 

Spæd- og småbørn, der spiser vegetarisk, skal have samme tilskud af D-vitamin som andre 

børn” (Poulsen et al., 2020).  

 

 

3. Metode 

Som udgangspunkt blev udviklet en gennemsnitlig dagskost for henholdsvis en planterig kost 

og en vegetarisk kost, der så vidt muligt efterlever NNR2023, til hver af de to aldersgrupper. 

Den dansk tilpassede planterige kost (2024) 2-70 år (Trolle et al., 2024) blev brugt som ud-

gangspunkt for den planterige kost, og den lakto-ovo-vegetariske kost (2024) 2-70 år (Christen-

sen et al., 2024) blev brugt som udgangspunkt for den vegetariske kost. 

 

Beregningerne blev foretaget på fødevaregruppeniveau, og inden beregning af modellernes 

næringsindhold blev nogle af fødevaregruppernes sammensætning justeret, så de i højere grad 

svarer til spæd- og småbørns madvaner og råd om at undlade/begrænse visse fødevarer.  

 

I forhold til udgangspunktet for brød- og korngruppen blev andelen af rugbrød og ris nedjusteret, 

mens korn til grød (boghvede, havregryn, rug- og hvedemel) blev opjusteret. Tun blev fjernet fra 

gruppen af mager fisk jævnfør anbefalingerne om at undgå tun til denne aldersgruppe (Fødeva-

restyrelsen, u.å.-b), og de øvrige fisketyper opjusteret, mens andelen af makrel blev øget på be-

kostning af ål, og marineret sild blev ændret til sildepostej og karrysild i gruppen af fed fisk. I 

modellerne til 7-11 måneders børn blev saltede (og røgede) fiskeprodukter desuden ændret til 

de rå produkter for at reducere saltindholdet yderligere. I gruppen af frugt og bær blev juice æn-

dret til øvrigt frugt og grønt, andelen af banan blev øget, mens andelen af appelsin og æble blev 

reduceret, men de udgør fortsat en betydelig andel. I grøntsagsgruppen blev rucola og salat 

fjernet, men andelen af andre nitratholdige grøntsager ikke blev ændret, da det endte på et pas-

sende niveau. Endelig blev gruppen af syrnede mælkeprodukter justeret, så mælkeprodukter 

med højt proteinindhold (f.eks. skyr og ylette) ikke indgår. Efter justering af fødevaregrupper 

blev alkohol, kaffe te og tomme kalorier (slik, chokolade, kage, is, sodavand, saft, alkohol) fjer-

net. Til sidst blev en lille mængde oliven, plantedrik og quinoa (kun i vegetar) også fjernet. 
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Der blev konstrueret en fødevaregruppe for modermælkserstatning og en fødevaregruppe for 

tilskudsblanding. Næringsstofindholdet for disse to grupper blev baseret på det gennemsnitlige 

næringsstofindhold i produkter fra de to største producenter på det danske marked. Der blev 

også konstrueret en fødevaregruppe for industrielt fremstillet beriget grødprodukt med frugt og 

mælk baseret på produkter fra den største producent på det danske marked. Producenterne 

blev identificeret via en undersøgelse af udbuddet hos danske online-supermarkeder/helsekost-

butikker primo 2025 og verificeret af data fra Euromonitor (Euromonitor International, u.å.). Ind-

hold af næringsstoffer blev enten fundet på producentens hjemmeside eller leveret af producen-

ten. De anvendte data for indhold af næringsstoffer i modermælkserstatning, tilskudsblanding 

og grødprodukt er vist i bilag A. 

 

3.1 Modeller for gennemsnitlig dagskost 

 

For at tilgodese at det anbefales at fortsætte med delvis amning, og at en del af mødre til spæd-

børn fortsat ammer, efter barnet er 6 mdr., samtidig med at overgangskost bliver en stadig 

større del af kosten, mens andre mødre stopper amning tidligere eller ikke ammer, blev der ud-

viklet fire modeller for hhv. planterig kost og lakto-ovo-vegetarisk kost baseret på forskelligt ind-

hold af mælk. En af modellerne til 7-11 måneders børn var hovedsageligt med modermælk, 

mens den anden model var med hovedsageligt tilskudsblanding. Tilskudsblandingerne indehol-

der alle ca. 1 mg jern per 100 g (bilag A), mens modermælkserstatningerne indeholder ca. 0,5 

mg (bilag A) og mælkeprodukter mindre end 0,1 mg per 100 g (DTU Fødevareinstituttet, 2023). 

Til de 1-årige børn blev udviklet en model, hvor mælkemængden udelukkende var komælkspro-

dukter, og en model hvor en stor del af komælksprodukterne blev skiftet ud med tilskudsblan-

ding. 

 

Betydningen af at inkludere berigede produkter (tilskudsblanding og beriget grødprodukt) sam-

men med amning blev testet for børn i alderen 7-11 måneder. I modellerne for 1-årige blev be-

tydningen testet af at inkludere hhv. modermælk, fordi det er en del af anbefalingen vedr. am-

ning, at den kan fortsætte efter 12 mdr., og beriget grødprodukt primært for at øge jernindhol-

det. De forskellige modeller for gennemsnitlig dagskost er vist i tabel 1. 

Vegetar-modellerne indeholder ikke kød og fisk, mens indholdet af øvrige proteinrige fødevarer 

(æg, ost, mælk, bælgfrugter, nødder) er øget. Derudover indgår en lidt større andel grønne ær-

ter, eksotiske nødder, noritang og rapsolie i vegetarkosten, som det også er tilfældet i den lakto-

ovo-vegetariske kostmodel til 2-70+ år (Christensen et al., 2024). 

 

Tabel 1. Modeller for gennemsnitlig dagskost beregnet for planterig og lakto-ovo-vegetarisk kost 

med angivelse af mælketypen, der fylder mest, og test af forskellige scenarier 

7-11 mdr. 1-årige 

Med amning (hovedsageligt modermælk) 

- Test af inklusion af berigede produkter: 

- Tilskudsblanding 

- Beriget grødprodukt 

Uden tilskudsblanding (hovedsageligt komælk) 

- Test af inklusion af: 

- Modermælk 

- Beriget grødprodukt 

Uden amning (hovedsageligt tilskudsblanding) Med hovedsageligt tilskudsblanding 

- Test af inklusion af: 

- Modermælk 
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Modellerne blev udviklet med fokus på at tilgodese behov for næringsstoffer, og samtidigt holde 

indholdet af animalske fødevarer så lavt som muligt af hensyn til miljømæssige aspekter og kli-

maaftryk fra kosten. Det betyder, at hvis det er ernæringsmæssigt begrundet, så er indholdet af 

animalske fødevarer øget. Det gælder også for tilskudsblandinger, selvom studier har vist, at 

det øger aftryk på miljø og klima i forhold til kost baseret på amning (Harwatt et al., 2024). Des-

uden har der været opmærksomhed på, at mængderne i kostmodellerne er realistiske i forhold 

til, hvor meget de fleste spæd- og småbørn kan spise, og at det kan give en rimelig fordeling på 

måltider til de to aldersgrupper. Der indgår f.eks. gryn og mel til grød, som kan tilberedes til ca. 

en portion grød om dagen og en portion grød hver anden dag til hhv. 7-11 mdr. og 1-årige børn. 

 

Næringsstofindhold for modermælk blev fundet i den finske fødevaredatabase (Fineli, 2019) 

suppleret med enkelte værdier fra den amerikanske (U.S. Department of Agriculture, 2019) og 

data anvendt i NNR2023 (Gunnarsdóttir & Brantsæter, 2023). Usikkerheden på indholdet af næ-

ringsstoffer er stor, da indholdet varierer afhængig af f.eks. tid efter fødsel og moderens kost og 

vægtstatus (Hörnell & Lagström 2024). De anvendte data for næringsstofindhold i modermælk, 

modermælkserstatning, tilskudsblanding og grødprodukt er vist i bilag A. Bortset fra moder-

mælk, modermælkserstatning, tilskudsblanding og grødprodukt blev kosten næringsberegnet 

med data fra den danske fødevaredatabase (DTU Fødevareinstituttet, 2023). I beregningerne er 

jodindhold i brød opdateret, så der er taget højde for øget berigelsesniveau af salt med jod (Be-

kendtgørelse om tilsætning af jod til husholdningssalt og salt i brød og almindeligt bagværk 

m.v., 2019; DTU Fødevareinstituttet, 2024). Der blev taget højde for et anslået tab af vitaminer 

og mineraler ved tilberedning på hhv. 10% og 2,5% baseret på, at halvdelen af fødevarerne til-

beredes. Dog var det indregnede tab for riboflavin 5% (Trolle et al., 2024). Alle beregninger blev 

gennemført i Microsoft Excel. 

 

3.2 Mål for indhold af energi og næringsstoffer i kosten til 7-11 mdr. og 1-
årige  

 

Som mål for modellernes indhold af energi anvendes det gennemsnitligt energibehov for børn 

(piger og drenge) estimeret til hhv. 3,0 og 3,8 MJ ved hhv. 9 mdr. og 18 mdr. Disse dækker in-

tervallerne 7-11 mdr. og 1-årige børn. 

  

For fedt, protein og kulhydrat anvendes de anbefalede intervaller for indtag, idet det for 1-årige 

anbefales, at fedtenergiprocent ligger mellem 30 og 40, at protein er over 10 E% og ikke over-

stiger ca. 15 E%. Selvom den generelle anbefaling er, at proteinindholdet ikke bør overstige ca. 

15 E% de første 2 år, vurderes det, at en proteinenergiprocent mellem 15 og 16 E% er accepta-

bel. Både fordi det i praksis er svært at holde protein E% under 15, og fordi evidensen for betyd-

ning for overvægt senere i barndommen vurderes at være begrænset, og der desuden blev fun-

det sandsynlig evidens for ingen effekt i forhold til overvægt for planteprotein (Arnesen et al., 

2022). Samtidig tilstræbes, at kostfiberindholdet er lavere end 4,5 g/MJ, som er i den planterige 

kost til 2- og 3-årige, dvs. mellem 2 og 4,5 g/MJ. 

 

For 7-11 mdr. gælder, at fedtenergiprocent ligger mellem 30 og 45, at protein er over 7 E% og 

ikke overstiger ca. 15 E%. Samtidig tilstræbes at kostfiberindholdet er lavere end for kosten til 

1-årige (dvs. mellem 2 og f.eks. 3,5 g/MJ). 
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N-6 fedtsyrer skal udgøre mindst 4 E% for børn 6–11 mdr. og 3 E % for børn 12–23 mdr., n-3 

fedtsyrer skal udgøre mindst 1 E% for 6–11 mdr. og 0,5 E% for børn 12–23 mdr., og indholdet 

af transfedtsyrer skal være så lavt som muligt (Blomhoff et al., 2023). For børn 12-23 mdr. er 

anbefalingen vedr. mættede fedtsyrer som for børn over 2 år og voksne dvs. <10E%. 

 

For vitaminer og mineraler sættes målene til RI eller AI, som er de anbefalede indtag i 

NNR2023, hvor AI-værdierne er mere usikkert bestemt og sandsynligvis estimeret højt i forhold 

til RI-værdierne, men de begrænsende mikronæringsstoffer vurderes også i forhold til mål fast-

sat ud fra en beregning af indholdet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. Denne 

metode er beskrevet i rapporten ”Opdatering af det faglige grundlag for De officielle Kostråd i 

forhold til Nordiske Næringsstofanbefalinger 2023” (Trolle m.fl. 2024). AI-referenceværdierne er 

mere usikkert bestemt og måske højere end, hvis der var data til at bestemme AR og dermed RI 

for næringsstoffet. 

 

Gennemsnitsbehovet (AR) for jern er 7 mg og 5 mg for hhv. 7-11 mdr. og 1-årige, og anbefalet 

indtag (RI) er 10 mg og 7 mg for disse aldersgrupper (Blomhoff et al., 2023). Indtaget svarende 

til en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10% er hhv. 8,3 mg og 6 mg per dag.  

 

Gennemsnitsbehovet (provisorisk AR) for jod er 64-72 μg/d for 7-11 mdr. og 60 μg/d for 1-årige, 

mens AI) er 80-90 μg/d og 100 μg/d for hhv. 7-11 mdr. og 1-årige (Blomhoff et al., 2023). AI for 

spædbørn under 1 år angives som et interval, hvor 80 µg/d gælder i jodtilstrækkelige populatio-

ner, og 90 µg/d gælder i populationer med mild til moderat jodmangel. Der er således en større 

forskel mellem provisorisk AR og AI for 1-årige, end der typisk indgår i estimaterne. Målene for 

jodindholdet, som svarer til en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, kan estimeres til 

74-84 μg/d og 70 μg/d for hhv. 7-11 mdr. og 1-årige. Ifølge scoping review om jod, har EFSA sat 

AI til 70 μg/d for 7–11 mdr. og 90 μg/d for børn 1–3 år (Gunnarsdóttir & Brantsæter, 2023). Et 

jodindhold i kosten på omkring 75 μg/d vurderes derfor at være et passende mål for kosten til 

både 7-11 mdr. og 1-årige. 

 

Gennemsnitsbehovet (provisorisk AR) for magnesium er 64 mg/d og 136 mg/d for hhv. 7-11 

mdr. og 1-årige, og AI er 80 mg/d og 170 mg/d for disse aldersgrupper (Blomhoff et al., 2023). 

Indtaget svarende til en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10% er hhv. 74 mg og 158 

mg/d.  

 

Gennemsnitsbehovet (provisorisk AR) for selen er 15 μg/d for både 7-11 mdr. og 1-årige, og AI 

er angivet til 20 μg/d for 7-11 mdr., men kun 15 μg/d for 1-årige. Idet det formodes, at AI skal 

sættes til 20 μg/d for begge aldersgrupper, og indholdet ved en prævalens for utilstrækkeligt 

indhold på 10% er estimeret til 17 μg/d for begge aldersgrupper. Alternativt kan AI for både 7-11 

mdr. og 1-årige sættes til 15 μg/d, hvilket svarer til AI, estimeret af EFSA (EFSA 2014), som 

NNR2023 refererer til. Provisorisk AR kan i så fald estimeres til 12 μg/d. 

 

I notatet ”Lakto-ovo-vegetarisk kost 2-70+ år” er anbefalingerne vurderet i forhold til biotilgæn-

gelighed afhængig af kostsammensætningen, og notatet konkluderer, at der er taget højde for 

forskelle i biotilgængelighed afhængig af kostsammensætningen, og at der kan opstilles samme 

mål for jern, zink og calcium uanset kosttype (Christensen m.fl. 2024).  
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Gennemsnitsbehovet (provisorisk AR) for E-vitamin er 4 og 5 α-TE/d for hhv. 7-11 mdr. og 1-

årige, og AI er 5 og 6 α-TE/d for disse aldersgrupper. Indholdet ved en prævalens for utilstræk-

keligt indhold på 10% er estimeret til hhv. 4,6 og 5,8 α-TE/d.  

 

Gennemsnitsbehovet (provisorisk AR for B12-vitamin er 1,2 μg/d og 1,1 μg/d for hhv. 7-11 mdr. 

og 1-årige, og AI er 1,5 μg/d for begge aldersgrupper (Blomhoff et al., 2023). Indtaget svarende 

til en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10% er hhv. 1,4 μg/d og 1,3 μg/d. 

 

 

4. Resultater 

4.1 Modeller ud fra dansk tilpasset planterig gennemsnitskost 

 

4.1.1 7-11 mdr./3,0 MJ med amning (hovedsageligt modermælk) 

I kostmodellen til børn 7-11 mdr. er mælkemængden i alt 575 ml, hvor 525 ml er modermælk og 

50 ml er komælk (yoghurt og mælk i madretter). Der er desuden 3 g ost. Indhold af fødevarer er 

vist i tabel 2. 

 

Der er 25 g brød, 14 g gryn og mel til grød, 17 g mel, pasta og ris (tilberedt vægt) samt 20 g kar-

tofler. Indholdet af fuldkorn er 59 g/10 MJ. Dermed kan der indgå grød og mos i kosten. Der er 

55 g grøntsager og 55 g frugt. Dertil lidt svampe og tørret frugt. 

 

I kosten indgår også 9 g kød, 15 g fisk (begge dele tilberedt mængde) og 5 g æg. Indholdet af 

fisk er større end indholdet af kød primært for at øge kostens indhold af jod. Derudover er der 

10 g bælgfrugt (tilberedt) og 3 g nødder. Der er 5 g fedtstoffer, heraf 1 g animalsk fedtstof og 4 

g vegetabilsk fedtstof. Hvis indholdet af kød øges til ca. 14 g, og bælgfrugter reduceres til ca. 

2,5 g, så ændrer det stort set ikke ved det totale indhold af mikronæringsstoffer og protein (data 

ikke vist). 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 40, hvilket er indenfor anbefalet interval. Samtidig er andelen af 

energi fra protein 12 E%, hvilket er midt i det anbefalede interval. Indholdet af kostfiber er 2,4 

g/MJ. 

Denne model lever ikke op RI/AI for jern, jod, selen, E-vitamin og D-vitamin. Indholdet af jern er 

langt under RI (udgør 30% af RI) og derfor også langt under målet for at opnå en prævalens for 

utilstrækkeligt indhold på 10% og AR. Selenindholdet udgør ca. 75% af AI og kommer heller 

ikke op på målet for at opnå en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, men er over det 

estimerede gennemsnitsbehov (provisorisk AR) på 15 µg/dag ifølge NNR2023. Anvendes de 

alternative AI på 15 μg/dag (se afsnit 3.2) er indholdet lige over AI. Jod ligger på 76 µg (jod fra 

½ g tilsat salt er medregnet) og er under AI men tæt på, og over målet, der svarer til en præva-

lens for utilstrækkeligt indhold på 10%. Ved at beregne E-vitamin med det indhold, der ifølge 

EFSA er i modermælk, og som anbefalingen på 5 alfa-TE/d er baseret på (EFSA NDA Panel, 

2015; Hantikainen & Lagerros, 2023), svarer indholdet af E-vitamin til AI. D-vitamin er som for-

ventet også langt under RI, hvorfor dagligt tilskud er anbefalet. Desuden er kostens indhold af 

natrium med et indhold på 365 mg kun lige under CDRR-værdien (Chronic Disease Risk Reduc-

tion) på 370 mg per dag. Med natrium fra ½ g salt ligger natriumindholdet på ca. 565 mg. Næ-

ringsstofindhold er vist i tabel 3. 
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Test af inklusion af berigede produkter 

Hvis der i modellen med amning indgår ca. 200 ml tilskudsblanding (og amning reduceres til 

325 ml), vil jernindholdet øges til ca. 50% af RI og stadig under målet for at opnå en prævalens 

for utilstrækkeligt indhold på 10%, hvorimod selen er over AI (data ikke vist). Jod øges også og 

kommer op på 89 µg - med jod fra ½ g tilsat salt indregnet og 79 µg uden indregnet bidrag fra 

salt, og er under AI men tæt på, og over målet, der svarer til en prævalens for utilstrækkeligt 

indhold på 10%. E-vitamin øges til AI. D-vitamin er fortsat langt under RI. Indholdet af energi fra 

protein er uændret. Indholdet af energi fra fedt falder lidt, mens energi fra kulhydrat stiger, men 

alle makronæringsstoffer er stadig indenfor de anbefalede intervaller.  

 

Indholdet af E-vitamin, jern og jod øges også, hvis der i modellen med amning indgår 1 portion 

beriget grødprodukt (25 g pulver - ca. 100 g tilberedt). For at få plads til energien fra grødpro-

duktet er indholdet af frugt (ca. 10 g), gryn og mel til grød (ca. 9 g) reduceret svarende til indhol-

det i grødproduktet, indholdet af vegetabilsk fedtstof er halveret (2 g), mens øvrige fødevare-

grupper er skaleret lidt ned (ca. 9%). Jernindholdet øges til ca. 40% af RI. Jern er stadig under 

målet for at opnå en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, mens jod er over AI (94 µg - 

jod fra ½ g tilsat salt er medregnet), og E-vitamin øges til AI (data ikke vist). Grødprodukterne er 

ikke beriget med selen, og der er ikke data for indholdet af selen i grødprodukterne, og det vur-

deres, at indholdet af selen øges i forhold til modellen med amning (hovedsageligt modermælk), 

men også vil ligge under AI og under målet for en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. 

Indholdet af makronæringsstoffer ligger på samme niveau som modellen uden berigede produk-

ter (med amning). 

 

Tabel 2. Indhold af fødevarer i to modeller for planterig kost til børn 7-11 mdr. Indhold af energi er 

3,0 MJ per dag. Indhold af fuldkorn er ca. 60 g per 10 MJ. Næringsstofindhold ses i tabel 3. 
 7-11 mdr. med amning 

(hovedsageligt modermælk) 
7-11 mdr. uden amning  

(hovedsageligt tilskudsblanding) 

Brød inkl. frø, g  25 25 

Gryn og mel til grød, g 14 14 

Pasta, ris og lidt mel, g tilberedt1 17 17 

Kartofler, g 20 20 

Grøntsager, g 55 55 

Frugt og bær, g 55 55 

Mælk, g 525 g modermælk og 50 g komælk 500 g tilskudsblanding og 50 g komælk 

Ost, g 3 3 

Total kød, g (tilberedt2) 11 (9) 11 (9) 

Æg, g 5 5 

Fisk og skaldyr, g (tilberedt2) 19 (15) 19 (15) 

Bælgfrugter, g (tilberedt3) 4 (10) 4 (10) 

Nødder, g 3 3 

Frø, g (med frø i brød) 0 (0,3) 0 (0,3) 

Vegetabilsk fedt, g 4 5 

Animalsk fedt, g 1 1 

Vand, l Ca. 0,2 Ca. 0,2 

Diverse4, g 1 1 

Slik, chokolade, kage, chips, 
saft, sodavand, kaffe og te, g 

0 0 

1: Vægtændringsfaktor 2,5. 2: Tilberedningssvind 20%. 3: Vægtændringsfaktor 2,3 i gennemsnit. 4: Krydderier, svampe og tørret frugt. 
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4.1.2 7-11 mdr./3,0 MJ - uden amning (hovedsageligt tilskudsblanding) 

I modellen uden amning indgår 500 ml tilskudsblanding i stedet for modermælk. Udover til-

skudsblanding indgår 50 ml mælk til f.eks. madlavning og yoghurt samt 3 g ost som i modellen 

med amning. 

 

Indholdet af de øvrige fødevarer er uændrede i forhold til modellen med amning. Der indgår så-

ledes 25 g brød, 14 g gryn og mel til grød, 17 g mel, pasta og ris (tilberedt vægt) samt 20 g kar-

tofler til f.eks. mos. Indholdet af fuldkorn er 59 g/10 MJ. Indholdet af grøntsager og frugt er også 

uændret i forhold til modellen med amning (ca. 110 g). 

 

I kosten indgår derudover ligesom i modellen med amning 9 g kød, 15 g fisk, 5 g æg, 10 g 

bælgfrugter (alle i tilberedt vægt) og 2,5 g nødder (tabel 2). Endelig indeholder kosten ca. 6 g 

fedtstof per dag, hvoraf 1 g er animalsk fedtstof. 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 38, hvilket er indenfor anbefalet interval. Samtidig er andelen af 

energi fra protein 12 E%, hvilket er midt i det anbefalede interval. Indholdet af kostfiber er 2,6 

g/MJ. 

Denne model lever ikke op til anbefalingerne for jern og D-vitamin. Indholdet af jern udgør 70% 

af RI og ligger også under målet for at opnå en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, 

men når op på gennemsnitsbehovet (AR) for jern. D-vitamin er betydeligt højere i denne model-

men under RI, hvorfor det anbefalede daglige tilskud også kan være relevant ved denne kost-

model. Desuden er kostens indhold af natrium med et indhold på 404 mg lidt over CDRR-vær-

dien (Chronic Disease Risk Reduction) på 370 mg per dag. Med natrium fra ½ g salt, som dog 

ikke er nødvendigt for at øge jodindholdet, ligger natriumindholdet på ca. 600 mg. Øvrige mikro-

næringsstoffer når RI/AI. 
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Tabel 3. Næringsstofindhold i to modeller for planterig kost til 7-11-måneders børn med et indhold 

af energi på 3,0 MJ per dag. Jf. tabel 2. Indhold fremhævet med fed skrift når ikke RI eller AI. 

 
7-11 mdr. med amning 

(hovedsageligt modermælk) 
7-11 mdr. uden amning  

(hovedsageligt tilskudsblanding) 
NNR2023 

Protein, total, g 21 21  

Protein, total, E% 12 12 7-15 

Kostfiber, g/MJ 2,4 2,6  

Kulhydrat total, E% 49 50 45-60 

  Frie sukkerarter, E% 0,8 0,9  

Fedt total, E% 40 38 30-45 

Mættede fedtsyrer, E% 14 9  

n-3 fedtsyrer, E% 1,3 1,2 ≥1 

n-6 fedtsyrer, E% 5 6 ≥4 

Mikronæringsstoffer1   RI eller AI2 

A-vitamin, RE µg 561 582 250 

D-vitamin, µg 1,3 8,2 10 

E-vitamin, alfa-TE 4-5¤ 8 5#/4,6* 

Thiamin, mg 0,3 0,6 0,3 

Riboflavin, mg 0,5 1,0 0,4 

Niacin, NE 6,5 7,0 4,8 

B6-vitamin, mg 0,4 0,6 0,4 

Folat, µg 126 180 90 

B12-vitamin, µg 1,9 2,5 1,5#/1,4* 

C-vitamin, mg 64 90 30 

Natrium, mg 3654 4044 3703 

Kalium, g 0,9 1,1 0,7# 

Calcium, mg 325 490 310 

Magnesium, mg 96 108 80# 

Fosfor, mg 361 473 170# 

Jern, mg 3 7 10/8,3* 

Zink, mg 4 4 3 

Jod, μg 664 974 80-90#/75* 

Selen, μg 16 26 20#/17* 

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: RI eller AI: anbefalet indtag 7-11 mdr., AI-værdier er markeret med #. 3: CDRR 
estimeret fra brystmælk (70 mg) og overgangskost (300 mg) ifølge NASEM 2019 (NNR2023). 4: Uden salt tilsat ved 
madlavning og ved bordet. ¤: Ved at beregne E-vitamin med det indhold, der ifølge EFSA er i modermælk, og som an-
befaling er baseret på (EFSA NDA Panel, 2015; Hantikainen & Lagerros, 2023), svarer indholdet af E-vitamin til AI. *: 
Næringsstofmål ved prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. 
 

  



16 

4.1.3 1-årige/3,8 MJ – uden tilskudsblanding (hovedsageligt komælk) 

I kostmodellen uden berigede produkter består mælkemængden udelukkende af komælkspro-

dukter. Mælkemængden er 250 ml (mindst 1,5% fedt), mens indholdet af ost er 4 g. Indhold af 

fødevarer er vist i tabel 4. Hvis mælken består af mælk med lavere fedtindhold, skal der lidt 

mere fedtstof i kosten. 

 

Der er 80 g brød, 11 g gryn og mel til grød, 33 g mel, pasta og ris (tilberedt vægt) samt 34 g kar-

tofler. Indholdet af fuldkorn er ca. 90 g/10 MJ. Der er ca. 95 g grøntsager og 95 g frugt. Dertil 

også lidt svampe og tørret frugt. 

 

I kosten indgår også 17 g kød, 19 g fisk (begge dele tilberedt mængde) og 11 g æg. Derudover 

er der 20 g bælgfrugter (tilberedt), 7 g nødder og ca. 2 g frø udover evt. indhold af frø i brød. 

For at øge indholdet af energi og holde proteinenergiprocenten nede, er der ca. 19 g fedtstoffer, 

heraf godt 1 g animalsk fedtstof og 18 g vegetabilsk fedtstof. 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 38, hvilket er indenfor anbefalet interval, og mættet fedt er lige 

under 10 E%. Samtidig er andelen af energi fra protein 15 E%, hvilket er maksimum for det an-

befalede interval. Indholdet af kostfiber er ca. 3,8 g/MJ. Næringsstofindholdet fremgår af tabel 5. 

 

Denne model lever ikke op til anbefalingerne for jern, jod og D-vitamin. Indholdet af jern udgør 

ca. 70% af RI svarende til ca. 5 mg, og derfor også under målet ved en prævalens for utilstræk-

keligt indhold på 10%, men svarer til gennemsnitsbehovet (AR). Jod ligger på 76 µg (jod fra ½ g 

tilsat salt er medregnet), hvilket er tilstrækkeligt i forhold til målet ved en prævalens for utilstræk-

keligt indhold på 10%. D-vitamin er som forventet langt under RI, hvorfor dagligt tilskud er anbe-

falet. 

 

Indholdet af fisk er lidt højere end kød, idet det bl.a. øger jodindholdet. Hvis kød eller bælgfrug-

ter øges, vil indholdet af jern kun øges lidt, men proteinindholdet vil øges yderligere over de 15 

E%, hvis ikke indholdet af en anden proteinkilde sænkes. Indholdet af jern skal øges med 

mindst 1 mg jern for at nå næringsstofmålet på 6 mg. Til sammenligning indeholder 18 g lever-

postej, 50 g æg, 50 g oksekød og 40 g kogte hvide bønner hver især ca. 1 mg jern (DTU Føde-

vareinstituttet, 2023). 

 

Test af inklusion af modermælk 

Hvis der i modellen uden berigede produkter indgår f.eks. 150 ml modermælk og ca. 175 ml ko-

mælk, er der plads til at øge indholdet af bælgfrugter til 25 g tilberedt og reducere vegetabilsk 

fedtstof til 10 g, idet indholdet af protein er lavt i modermælk, mens indholdet af fedt er højt. 

Dermed er indholdet af jern stadig ca. 5 mg og ca. 70% af RI, mens indholdet af jod øges lidt til 

80 µg (når jod fra ½ g tilsat salt er medregnet). Indholdet af jod er tilstrækkeligt i forhold til målet 

ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. Proteinenergiindholdet er stadig 15 E%, 

mens indholdet af energi fra fedt er 35 E%, og kulhydrat er til 50 E%. 

 

Test af inklusion af beriget grødprodukt 

For at få plads til 1 portion beriget grødprodukt (32 g pulver - ca. 130 g tilberedt) i modellen med 

udelukkende komælk blev indholdet af frugt (ca. 12 g) og gryn og mel til grød (ca. 12 g) reduce-

ret svarende til indholdet i grødproduktet, mens indholdet af komælk blev reduceret fra 250 til 

200 ml, fisk blev reduceret fra 19 til 17 g, og vegetabilsk fedtstof blev reduceret fra 18 til 12 g. 



17 

Indholdet af makronæringsstoffer vurderes acceptabelt, selvom indholdet af protein i kosten når 

lige over maksimum for det anbefalede interval (16 E%), mens indholdet af energi fra fedt falder 

lidt, og kulhydrat stiger lidt (data ikke vist). Jernindholdet øges fra 5 til 7 mg og når dermed RI. 

Jod er lige under AI (99 µg, jod fra ½ g tilsat salt er medregnet) og dermed tilstrækkeligt i for-

hold til målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, og endelig så falder indholdet 

af magnesium til lige under AI (166 mg – AI er 170 mg), men er dog tilstrækkeligt i forhold til 

målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. Grødprodukterne er ikke beriget 

med selen, og der er ikke data for indholdet af selen i grødprodukterne, og indholdet af selen er 

ca. 90% af AI, men over målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. I grødpro-

duktet bidrager gryn, mel og mælkepulver med selen, og det vurderes, at indholdet også når 

over AI. 

 

4.1.4 1-årige/3,8 MJ – med hovedsageligt tilskudsblanding 

I modellen med tilskudsblanding indgår 200 ml tilskudsblanding, f.eks. til grød og/eller drikke-

mælk. Udover tilskudsblanding indeholder kosten 125 ml komælksprodukter til drikke, madlav-

ning og yoghurt samt 4 g ost. 

 

Indholdet af brød er 77 g, 11 g gryn og mel til grød, 33 g pasta, ris og mel (tilberedt vægt) samt 

34 g kartofler. Indholdet af fuldkorn er 88 g/10 MJ. Indholdet af grøntsager og frugt er uændret i 

forhold til modellen med udelukkende komælk (ca. 190 g). 

 

I kosten indgår mere kød og flere bælgfrugter end i modellen med komælk (19 g kød og 25 g 

bælgfrugter (tilberedt vægt)), mens indholdet af fisk (19 g), æg (11 g), nødder (7 g) og frø (2 g) 

er det samme som i modellen med komælk (tabel 4). Endelig indeholder kosten ca. 10 g fedt-

stof per dag, hvoraf godt 1 g er animalsk fedtstof. Dette er mindre vegetabilsk fedtstof end i ko-

sten med udelukkende komælk. 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 34, og mættet fedt er 9 E%, hvilket er indenfor anbefalet interval. 

Samtidig er andelen af energi fra protein 15 E%, hvilket er maksimum for det anbefalede inter-

val. Indholdet af kostfiber er ca. 4,0 g/MJ. 

 

Jod er lige under AI, idet indholdet er 92 µg (jod fra ½ g tilsat salt er medregnet), men indholdet 

er over målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. D-vitamin er som forventet 

langt under RI, hvorfor dagligt tilskud er anbefalet. Øvrige mikronæringsstoffer når RI/AI. Udskift-

ning af en del af komælken med tilskudsblanding øger jernindholdet i kosten, så indholdet når RI. 

Indholdet er vist i tabel 5. 

 

Test af inklusion af modermælk 

Hvis der i modellen med tilskudsblanding indgår 100 ml modermælk, og komælk og tilskudsblan-

ding reduceres til hhv. 75 ml og 150 ml, ender indholdet af jern lige under RI (6,6 mg), og indholdet 

af jod falder også lidt (88 µg inkl. jod fra ½ g tilsat salt). Begge er dog stadig over målet for 

tilstrækkeligt indtag ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. D-vitamin er som for-

ventet langt under RI, hvorfor dagligt tilskud er anbefalet. Øvrige mikronæringsstoffer når RI/AI, 

mens indholdet af energi fra protein falder til 14 E% (data ikke vist). 
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Tabel 4. Indhold af fødevarer i to modeller for planterig kost til 1-årige børn med et indhold af 

energi på 3,8 MJ per dag. Indhold af fuldkorn er ca. 90 g per 10 MJ. Næringsstofindhold ses i tabel 

5. 
 1-årige uden tilskudsblanding  

(hovedsageligt komælk) 
1-årige med  

hovedsageligt tilskudsblanding 

Brød inkl. frø, g  80 77 

Gryn og mel til grød, g 11 11 

Gryn, morgenmadscerealier, pa-
sta, ris og lidt mel, g tilberedt1 

33 33 

Kartofler, g 34 34 

Grøntsager, g 95 95 

Frugt og bær, g 95 95 

Mælk, g 250 g komælk 125 g komælk og 200 g tilskudsblanding 

Ost, g 4 4 

Total kød, g (tilberedt2) 22 (17) 24 (19) 

Æg, g 11 11 

Fisk og skaldyr, g (tilberedt2) 24 (19) 24 (19) 

Bælgfrugter, g (tilberedt3) 9 (20) 11 (25) 

Nødder, g 7 7 

Frø, g (med frø i brød) 2 (3) 2 (3) 

Vegetabilsk fedt, g 18 8 

Animalsk fedt, g 1,4 1,4 

Vand, l Ca. 0,4 l Ca. 0,4 l 

Diverse4, g 3 3 

Slik, chokolade, kage, chips, 
saft, sodavand, kaffe og te, g 

0 0 

1: Vægtændringsfaktor 2,5. 2: Tilberedningssvind 20%. 3: Vægtændringsfaktor 2,3 i gennemsnit. 4: Krydderier, svampe og tørret frugt. 
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Tabel 5. Næringsstofindhold i to modeller for planterig kost til 1-årige børn med et indhold af energi 

på 3,8 MJ per dag. Jf. tabel 4. Indhold fremhævet med fed skrift når ikke RI eller AI. 

 

1-årige uden tilskuds-
blanding  

(hovedsageligt komælk) 

1-årige med  
hovedsageligt tilskudsblan-

ding 
NNR2023 

Protein, total, g 34 33  

Protein, total, E% 15 15 10-15 

Kostfiber, g/MJ 3,8 4,0  

Kulhydrat total, E% 46 51 45-60 

  Frie sukkerarter, E% 1 1  

Fedt total, E% 38 34 30-40 

Mættede fedtsyrer, E% 9,7 8,7 <10 

n-3 fedtsyrer, E% 1,4 1,3 ≥0,5 

n-6 fedtsyrer, E% 7 6 ≥3 

Mikronæringsstoffer1   RI eller AI2 

A-vitamin, RE µg 568 674 250 

D-vitamin, µg 1,5 4,3 10 

E-vitamin, alfa-TE 6 7 6#/5,8* 

Thiamin, mg 0,6 0,6 0,4 

Riboflavin, mg 0,9 0,9 0,6 

Niacin, NE 10 10 1,6 

B6-vitamin, mg 0,7 0,8 0,6 

Folat, µg 213 238 110 

B12-vitamin, µg 3,0 2,9 1,5#/1,3* 

C-vitamin, mg 63 84 25 

Natrium, mg 7114 7054 11003 

Kalium, g 1,5 1,5 0,75# 

Calcium, mg 516 493 400 

Magnesium, mg 173 174 170# 

Fosfor, mg 685 664 200# 

Jern, mg 5 7 7/6* 

Zink, mg 4 5 4 

Jod, μg 664 824 100#/75* 

Selen, μg 22 27 20#/17* 

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: RI eller AI: anbefalet indtag 1 år., AI-værdier er markeret med #. 3: CDRR 1-3 
år. 4: Eksklusiv salt tilsat ved madlavning og ved bordet. *: Næringsstofmål ved prævalens for utilstrækkeligt indhold på 
10%. 
 

 

4.2 Modeller ud fra lakto-ovo-vegetarisk gennemsnitskost 

 

4.2.1 Vegetar 7-11 mdr./3,0 MJ med amning (hovedsageligt modermælk) 

I den vegetariske kostmodel med amning (og uden berigede produkter) til børn i alderen 7-11 

mdr. er mælkemængden i alt 575 ml, hvor 500 ml er modermælk og 75 ml er komælk (yoghurt 

og mælk i madretter). Der er desuden 5 g ost. Indhold af fødevarer er vist i tabel 6. 
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Der er 21 g brød, 12 g gryn og mel til grød, 16 g mel, pasta og ris (tilberedt vægt) samt 20 g kar-

tofler. Indholdet af fuldkorn er 50 g/10 MJ. Der er 55 g grøntsager og 55 g frugt, hvilket er den 

samme mængde som i modellerne med kød og fisk. Dertil lidt svampe og tørret frugt. 

 

I kosten indgår 20 g æg og 20 g bælgfrugt (tilberedt) og 5 g nødder. Der er ca. 5,5 g fedtstoffer, 

heraf 0,5 g animalsk fedtstof og 5 g vegetabilsk fedtstof. 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 41, hvilket er indenfor anbefalet interval. Samtidig er andelen af 

energi fra protein 12 E%, hvilket er midt i det anbefalede interval. Indholdet af kostfiber er 2,6 

g/MJ. 

 

Denne model lever ikke op til RI/AI for jern, jod, selen, B12-vitamin og D-vitamin. Indholdet af jern 

er langt under RI (udgør 30% af RI), og selen udgør ca. 75% af AI, og hverken jern eller selen 

når målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, men selen ligger over det estime-

rede gennemsnitsbehov (provisorisk AR) på 15 µg/dag ifølge NNR2023. Anvendes de alternative 

AI på 15 μg/dag (se afsnit 3.2) er indholdet lige over AI. Indholdet af B12-vitamin udgør 60% af 

AI, og når dermed ikke målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10% og heller ikke 

provisorisk AR. Jodindholdet ligger med 76 µg (jod fra ½ g tilsat salt er medregnet) under, men 

tæt på AI og over målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. D-vitamin er som 

forventet også langt under RI, hvorfor dagligt tilskud er anbefalet. Næringsstofindhold er vist i 

tabel 7. 

 

Test af inklusion af berigede produkter 

Hvis der i modellen med amning indgår ca. 200 ml tilskudsblanding (og amning reduceres til 

300 ml), øges jernindholdet til ca. 50% af RI, mens indholdet af B12-vitamin øges til ca. 80% af 

AI, og hverken jern eller B12-vitamin når målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 

10%. Indholdet af selen øges til 95% af AI og er dermed over målet ved en prævalens for util-

strækkeligt indhold på 10% (data ikke vist). Jod øges til 89 µg - jod fra ½ g tilsat salt er medreg-

net, og er dermed over AI på 80 og det estimerede mål på 75. D-vitamin er fortsat langt under 

RI. Indholdet af øvrige mikronæringsstoffer når målene. Indholdet af makronæringsstoffer er 

stort set uændret.  

 

Indholdet af jern, jod og B12-vitamin øges også, hvis der i modellen med amning indgår 1 por-

tion beriget grødprodukt (25 g pulver - ca. 100 g tilberedt). For at få plads til grødproduktet er 

indholdet af frugt (ca. 10 g), gryn og mel til grød (ca. 9 g) reduceret svarende til indholdet i grød-

produkterne, indholdet af vegetabilsk fedtstof er omtrent halveret (3 g), mens øvrige fødevare-

grupper er skaleret ca. 9% ned. Jernindholdet øges til ca. 50% af RI, mens indholdet af B12-vi-

tamin øges til ca. 70 % af AI, men hverken jern eller B12-vitamin når målet ved en prævalens 

for utilstrækkeligt indhold på 10% og heller ikke hhv. AR og provisorisk AR. Jod er over AI (94 

µg - jod fra ½ g tilsat salt er medregnet) (data ikke vist). Grødprodukterne er ikke beriget med 

selen, og der er ikke data for indholdet af selen i grødprodukterne, men det vurderes, at indhol-

det af selen er lavere end målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10% og dermed 

også AI. Makronæringsstofindholdet er stort set uændret, og øvrige mikronæringsstoffer når 

RI/AI. 
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4.2.2 Vegetar 7-11 mdr./3,0 MJ - uden amning (hovedsageligt tilskudsblan-
ding) 

I vegetarmodellen uden amning indgår 500 ml tilskudsblanding i stedet for modermælk. Udover 

tilskudsblanding indgår som i modellen med amning 75 ml komælk til f.eks. madlavning og yo-

ghurt samt 5 g ost. 

 

Indholdet af brød er 20 g, mens kosten indeholder 11 g gryn og mel til grød, 16 g mel, pasta og 

ris (tilberedt vægt) samt 20 g kartofler til f.eks. mos. Indholdet af fuldkorn er 48 g/10 MJ. Indhol-

det af grøntsager og frugt er uændret i forhold til modellen med amning (ca. 110 g). 

 

I kosten indgår derudover ligesom i modellen med amning 20 g æg og 20 g bælgfrugter (tilbe-

redt vægt) og 5 g nødder (tabel 6). Endelig indeholder kosten ca. 5,5 g fedtstof per dag, hvoraf 

0,5 g er animalsk fedtstof. 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 38, hvilket er indenfor anbefalet interval. Samtidig er andelen af 

energi fra protein 12 E%, hvilket er midt i det anbefalede interval. Indholdet af kostfiber er 2,8 

g/MJ. Næringsstofindhold er vist i tabel 7. 

 

Denne model lever ikke op til anbefalingerne for jern og D-vitamin. Indholdet af jern er under RI 

(udgør 70% af RI) og under målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, men 

svarer til AR. D-vitamin er som forventet under RI (om end betydeligt højere i denne model, 

hvorfor dagligt tilskud også kan være relevant ved denne kostmodel. Øvrige mikronæringsstof-

fer når RI/AI. 

 

Tabel 6. Indhold af fødevarer i to modeller for lakto-ovo-vegetarisk kost til børn 7-11 mdr. med et 

indhold af energi på 3,0 MJ per dag. Indhold af fuldkorn er ca. 50 g per 10 MJ. Næringsstofindhold 

ses i tabel 7. 
 Vegetar 7-11 mdr. med amning 

(hovedsageligt modermælk) 
Vegetar 7-11 mdr. uden amning  

(hovedsageligt tilskudsblanding) 

Brød inkl. frø, g  21 20 

Gryn og mel til grød, g 12 11 

Pasta, ris og lidt mel, g tilberedt1 16 16 

Kartofler, g 20 20 

Grøntsager, g 55 55 

Frugt og bær, g 55 55 

Mælk, g 500 g modermælk og 75 g komælk 500 g tilskudsblanding og 75 g komælk 

Ost, g 5 5 

Æg, g 20 20 

Bælgfrugter, g (tilberedt2) 9 (20) 9 (20) 

Nødder, g 5 5 

Frø, g (med frø i brød) 0 (0,3) 0 (0,3) 

Vegetabilsk fedt, g 5 5 

Animalsk fedt, g 0,5 0,5 

Vand, l Ca. 0,2 Ca. 0,2 

Diverse3, g 1 1 

Kød, fisk, slik, chokolade, kage, 
chips, saft, sodavand, kaffe, te, g 

0 0 

1: Vægtændringsfaktor 2,5. 2: Vægtændringsfaktor 2,3 i gennemsnit. 3: Krydderier, svampe og tørret frugt. 
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Tabel 7. Næringsstofindhold i to modeller for lakto-ovo-vegetarisk kost til børn 7-11 mdr. med et 

indhold af energi på 3,0 MJ per dag. Jf. tabel 6. Indhold fremhævet med fed skrift når ikke RI eller 

AI. 

 

Vegetar 7-11 mdr. med amning 
(hovedsageligt modermælk) 

 

Vegetar 7-11 mdr. uden am-
ning (hovedsageligt tilskuds-

blanding) 
NNR2023 

Protein, total, g 21 21  

Protein, total, E% 12 12 7-15 

Kostfiber, g/MJ 2,6 2,8  

Kulhydrat total, E% 48 49 45-60 

  Frie sukkerarter, E% 0,8 0,8  

Fedt total, E% 41 38 30-45 

Mættede fedtsyrer, E% 14 9  

n-3 fedtsyrer, E% 1,3 1,0 ≥1 

n-6 fedtsyrer, E% 6 6 ≥4 

Mikronæringsstoffer1   RI eller AI2 

A-vitamin, RE µg 500 531 250 

D-vitamin, µg 0,6 8 10 

E-vitamin, alfa-TE 5 9 5#/4,6* 

Thiamin, mg 0,3 0,5 0,3 

Riboflavin, mg 0,6 1,1 0,4 

Niacin, NE 5,6 6,1 4,8 

B6-vitamin, mg 0,4 0,5 0,4 

Folat, µg 120 174 90 

B12-vitamin, µg 0,9 1,5 1,5#/1,4* 

C-vitamin, mg 62 89 30 

Natrium, mg 3344 3704 3703 

Kalium, g 1,0 1,1 0,7# 

Calcium, mg 365 535 310 

Magnesium, mg 102 113 80# 

Fosfor, mg 387 498 170# 

Jern, mg 3 7 10/8,3* 

Zink, mg 4 4 3 

Jod, μg 664 984 80-90#/75* 

Selen, μg 15 25 20#/ 17* 

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: RI eller AI: anbefalet indtag 7-11 mdr., AI-værdier er markeret med #. 3: CDRR: 
estimeret fra brystmælk (70 mg) og overgangskost (300 mg) (NNR2023). 4: Uden salt tilsat ved madlavning og ved bor-
det. *: Næringsstofmål ved prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%.  
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4.2.3 Vegetar 1-årige/3,8 MJ – uden tilskudsblanding (hovedsageligt komælk) 

I vegetarmodellen uden berigede produkter består mælkemængden udelukkende af komælks-

produkter. Mælkemængden er 325 ml (mindst 1,5% fedt), mens indholdet af ost er 8 g. Indhold 

af fødevarer er vist i tabel 8. Hvis mælken består af mælk med lavere fedtindhold, skal der lidt 

mere fedtstof i kosten. 

 

Der er 75 g brød, 11 g gryn og mel til grød, 33 g mel, pasta og ris (tilberedt vægt) samt 33 g kar-

tofler. Indholdet af fuldkorn er ca. 87 g/10 MJ. Der er ca. 95 g grøntsager og 95 g frugt. Dertil 

også lidt svampe og tørret frugt. 

 

I modellen indgår 25 g æg, 30 g bælgfrugt (tilberedt), 8 g nødder og 5 g frø udover evt. indhold 

af frø i brød. For at øge indholdet af energi og holde proteinenergiprocenten nede, er der 17 g 

fedtstoffer, heraf godt 1 g animalsk fedtstof og 16 g vegetabilsk fedtstof. 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 37, og mættet fedt er lige under 10 E%, hvilket er indenfor anbe-

falede intervaller. Samtidig er andelen af energi fra protein 15 E%, hvilket er maksimum for det 

anbefalede interval. Indholdet af kostfiber er ca. 4,1 g/MJ. Næringsstofindholdet fremgår af tabel 

9. 

 

Denne model lever ikke op til RI/AI for jern, jod og D-vitamin. Indholdet af jern udgør ca. 70% af 

RI, og når heller ikke målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%, men svarer til 

AR. Jod ligger på 82 µg (jod fra ½ g tilsat salt er medregnet) og når ikke AI, men indholdet er 

tilstrækkeligt i forhold til målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. D-vitamin er 

som forventet også langt under RI, hvorfor dagligt tilskud er anbefalet. 

 

Test af inklusion af modermælk 

Hvis der i modellen uden berigede produkter indgår f.eks. 150 ml modermælk og ca. 225 ml ko-

mælk, ligger indholdet af jern på ca. 70% af RI, som i modellen med udelukkende komælk, 

mens indholdet af jod øges lidt til 87 µg (ca. 90% af AI, når jod fra ½ g tilsat salt er medregnet) 

og tilstrækkeligt i forhold til målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10% (data ikke 

vist). Indholdet af B12-vitamin kan nå AI ved at inkludere yderligere 3 g ost (11 g i alt). Samtidig 

reduceres indholdet af vegetabilsk fedt til 10 g for at reducere energiindholdet til 3,8 MJ. Der-

med falder indholdet af E-vitamin til lige under målet ved en prævalens for utilstrækkeligt ind-

hold på 10%. Ved at beregne E-vitamin med det indhold, der ifølge EFSA er i modermælk, og 

som anbefalingen på 6 alfa-TE er baseret på, svarer indholdet af E-vitamin lige til AI. 

Indhold af øvrige fødevarer er de samme som i modellen med udelukkende komælk. Energiind-

holdet fra fedt falder lidt, mens kulhydrat stiger lidt – dog stadig indenfor anbefalet interval. 

 

Test af inklusion af beriget grødprodukt 

Hvis der i vegetarmodellen med udelukkende komælk indgår 1 portion beriget grødprodukt (32 g 

pulver - ca. 130 g tilberedt), reduceres indholdet af frugt (ca. 12 g) og gryn og mel til grød (ca. 12 

g) svarende til indholdet i grødproduktet, mens indholdet af komælk reduceres fra 325 til 225 ml, 

og vegetabilsk fedtstof reduceres fra 15 til 10 g. Indholdet af øvrige fødevarer er uændret. Med 

dette indhold af beriget grødprodukt, når indholdet af jern RI, og jod når AI, når jod fra ½ g tilsat 

salt er medregnet. Grødprodukterne er ikke beriget med selen, og der er ikke data for indholdet 

af selen i grødprodukterne, og indholdet af selen er ca. 90% under AI, men det er over målet ved 
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en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. I grødproduktet bidrager gryn, mel og mælke-

pulver med selen, og det vurderes, at indholdet også når over AI. Indholdet af makronæringsstof-

fer er stort set uændret. 

 

4.2.4 Vegetar 1-årige/3,8 MJ – med hovedsageligt tilskudsblanding 

I vegetarmodellen, hvor en del af komælken er erstattet af tilskudsblanding, indgår 200 ml til-

skudsblanding og 175 ml komælk. Derudover ca. 11 g ost og 10 g fedtstof, idet indholdet af ve-

getabilsk fedtstof (7 g) er halveret i forhold til vegetarmodellen med udelukkende komælk. Ind-

hold af fødevarer er vist i tabel 8. 

 

Indholdet af de øvrige fødevarer svarer til indholdet i vegetarmodellen med udelukkende ko-

mælk. Der er således 75 g brød, 11 g gryn og mel til grød, 33 g mel, pasta og ris (tilberedt vægt) 

samt 33 g kartofler. Indholdet af fuldkorn er ca. 87 g/10 MJ. Der er også ca. 95 g grøntsager og 

95 g frugt. Dertil også lidt svampe og tørret frugt. 

 

I kostmodellen indgår også 25 g æg, 30 g bælgfrugt (tilberedt), 8 g nødder og 5 g frø udover 

evt. indhold af frø i brød. 

 

Fedtenergiprocenten ligger på 33, og mættet fedt er 9 E%, hvilket er indenfor anbefalede inter-

valler. Samtidig er andelen af energi fra protein 15 E%, hvilket er indenfor det anbefalede inter-

val. Indholdet af kostfiber er ca. 4,2 g/MJ. Næringsstofindholdet fremgår af tabel 9. 

 

I denne model når indholdet af alle mikronæringsstoffer RI/AI undtagen jod og D-vitamin. Jod 

ligger på 98 µg (jod fra ½ g tilsat salt er medregnet), hvilket er tæt på AI, og indholdet er tilstræk-

keligt i forhold til målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. D-vitamin er som 

forventet også langt under RI, hvorfor dagligt tilskud er anbefalet. 

 

Test af inklusion af modermælk 

Hvis der i modellen med tilskudsblanding indgår 100 ml modermælk, mens komælk og tilskuds-

blanding reduceres til hhv. 125 ml og 150 ml, falder indholdet af B12-vitamin til ca. 85% under 

AI, mens indholdet af jern ender lige under RI (96% under RI). Indholdet af jod falder også lidt 

og ender på 93% af AI, når ½ g tilsat jodberiget salt inkluderes. Indholdet af disse tre nærings-

stoffer er dog tilstrækkeligt i forhold til målene ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 

10%. I modellen er indholdet af vegetabilsk fedtstof reduceret lidt for at få plads til den federe 

modermælk, så det totale fedtstofindhold ender på 8 g, mens alle øvrige fødevarer er uændrede 

i forhold til vegetarmodellen med tilskudsblanding og komælk. Makronæringsstofindholdet er 

uændret og ligger indenfor de anbefalede intervaller, og øvrige mikronæringsstoffer når RI/AI. 
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Tabel 8. Indhold af fødevarer i to modeller for lakto-ovo-vegetarisk kost til 1-årige børn med et ind-

hold af energi på 3,8 MJ per dag. Indhold af fuldkorn er ca. 90 g per 10 MJ. Næringsstofindhold ses 

i tabel 9. 
 Vegetar 1-årige uden tilskudsblan-

ding (hovedsageligt komælk) 
Vegetar 1-årige med  

hovedsageligt tilskudsblanding 

Brød inkl. frø, g  75 75 

Gryn og mel til grød, g 11 11 

Pasta, ris og lidt mel, g tilberedt1 33 33 

Kartofler, g 33 33 

Grøntsager, g 95 95 

Frugt og bær, g 95 95 

Mælk, g 325 ml komælk 175 ml komælk og 200 ml tilskudsblanding 

Ost, g 8 11 

Æg, g 25 25 

Bælgfrugter, g (tilberedt2) 13 (30) 13 (30) 

Nødder, g 8 8 

Frø, g (med frø i brød) 5 (6) 5 (6) 

Vegetabilsk fedt, g 16 8 

Animalsk fedt, g 1,4 1,4 

Vand, l Ca. 0,4 Ca. 0,4 

Diverse3, g 3 3 

Kød, fisk, slik, chokolade, kage, 
chips, saft, sodavand, kaffe, te, g 

0 0 

1: Vægtændringsfaktor 2,5. 2: Vægtændringsfaktor 2,3 i gennemsnit. 3: Krydderier, svampe og tørret frugt. 
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Tabel 9. Næringsstofindhold i to modeller for lakto-ovo-vegetarisk kost til 1-årige børn med et ind-

hold af energi på 3,8 MJ per dag. Jf. tabel 8. Indhold fremhævet med fed skrift når ikke RI eller AI. 

 

Vegetar 1-årige uden tilskuds-
blanding (hovedsageligt ko-

mælk) 

Vegetar 1-årige med  
hovedsageligt tilskudsblan-

ding 
NNR2023 

Protein, total, g 34 32  

Protein, total, E% 15 15 10-15 

Kostfiber, g/MJ 4,1 4,2  

Kulhydrat total, E% 48 52 45-60 

  Frie sukkerarter, E% 2 2  

Fedt total, E% 37 33 30-40 

Mættede fedtsyrer, E% 9,6 8,8 <10 

n-3 fedtsyrer, E% 1,5 1,0 ≥0,5 

n-6 fedtsyrer, E% 7 6 ≥3 

Mikronæringsstoffer1   RI eller AI2 

A-vitamin, RE µg 467 553 250 

D-vitamin, µg 0,7 3,5 10 

E-vitamin, alfa-TE 6 7 6#/5,8* 

Thiamin, mg 0,6 0,6 0,4 

Riboflavin, mg 1,0 1,0 0,6 

Niacin, NE 9,1 9,0 1,6 

B6-vitamin, mg 0,7 0,7 0,6 

Folat, µg 203 214 110 

B12-vitamin, µg 1,8 1,6 1,5#/1,3* 

C-vitamin, mg 64 84 25 

Natrium, mg 7014 7164 11003 

Kalium, g 1,6 1,6 0,75# 

Calcium, mg 633 601 400 

Magnesium, mg 187 183 170# 

Fosfor, mg 772 725 200# 

Jern, mg 5 7 7/6* 

Zink, mg 5 5 4 

Jod, μg 724 884 100#/75* 

Selen, μg 21 25 20#/17* 

1: Tab ved tilberedning er fratrukket, 2: RI eller AI: anbefalet indtag 7-11 mdr., AI-værdier er markeret med #. 3: CDRR. 
4: Uden salt tilsat ved madlavning og ved bordet. *: Næringsstofmål ved prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. 
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4.3 Opsamling på mængder af fødevarer i modellerne på tværs af kost-
type (planterig og vegetarisk) og indhold ift. til 2-åriges kost 

 
I alle modeller og dermed i begge kosttyper og for begge aldersgrupper indgår ikke kager, slik, 

chokolade, is, saft, sodavand, chips og lignende. Udover alkohol er kaffe og te også fjernet. 

 

4.3.1 7-11 mdr./3,0 MJ 

 

Mælk 

Det samlede indhold af mælk i modellerne varierer fra 525 ml til 575 ml. Der indgår 325-525 ml 

modermælk - mest i modellen uden tilskudsblanding. Der indgår 200-500 ml tilskudsblanding – 

mest i modellerne uden amning. Indholdet af komælk er ca. 50 ml i alle modeller for planterig 

kost, mens der indgår lidt mere komælk i modellerne for vegetarisk kost (ca. 75 g).  

 

Kød, fisk, æg, ost, bælgfrugter og nødder 

I alle modeller for planterig kost indgår ca. 9 g kød, ca. 15 g fisk, ca. 5 g æg, ca. 3 g ost, ca. 10 

g bælgfrugter og ca. 3 g nødder (alle tilberedte mængder). Kødindholdet kan øges op mod et 

indhold svarende til indholdet af fisk, når bælgfrugtindholdet sænkes til ca. 3 g, hvorved næ-

ringsstofindholdet er stort set uændret. I modellerne for vegetarisk kost er indholdet af æg øget 

til ca. 20 g, ost til ca. 5 g, bælgfrugter til ca. 20 g og nødder til ca. 5 g (og kød og fisk er ude-

ladt). 

 

Kornprodukter og kartofler 

I alle modeller indgår 20-25 g brød, ca. 20 g kartofler, 15-17 g pasta og ris (tilberedt mængde) 

og som udgangspunkt 11-14 g mel og gryn til grød (ikke tilberedt mængde). I modellerne med 

beriget grødprodukt indgår ca. 25 g pulver, hvilket udover mel og gryn også inkluderer frugt-

puré/flager, vegetabilsk fedtstof og mælkepulver. 

 

Frugt og grøntsager 

I alle modeller indgår ca. 55 g grøntsager og ca. 55 g frugt. Dertil også lidt svampe (ca. 0,5 g) 

og tørret frugt (ca. 0,5 g). Der indgår ikke juice i modellerne. 

 

Fedtstof 

Der er i alt tilsat 5-6 g fedtstof i modellerne. I modeller med grødprodukt indgår 2-3 g vegeta-

bilsk fedtstof (fordi der indgår fedtstof i grødproduktet), mens der i de øvrige modeller indgår ca. 

5 g vegetabilsk fedtstof. Derudover indgår 0,5-1 g animalsk fedtstof i alle modeller.  

 

4.3.2 1-årige/3,8 MJ 

 

Mælk 

Det samlede indhold af mælk i modellerne varierer fra 200 ml til 375 ml, mindst i modellen hvor 

der indgår 1 portion industrielt produceret grød. Der indgår 100-150 ml modermælk i modellerne 

med fortsat amning, mens der indgår 150-200 ml tilskudsblanding i modellerne med tilskuds-

blanding. Indholdet af komælk varierer mellem 75 ml og 325 ml, mindst i den planterige model 

med fortsat amning (og tilskudsblanding) og mest i den vegetariske model med udelukkende 

komælk. 
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Kød, fisk, æg, ost, bælgfrugter, nødder og frø 

I modellerne med udgangspunkt i planterig kost indgår 17-19 g kød (tilberedt mængde), ca. 19 

g fisk, ca. 11 g æg, ca. 4 g ost, ca. 7 g nødder og ca. 2 g frø. Endelig er indholdet af bælgfrugter 

20-25 g tilberedt mængde – mindst i modellen med udelukkende komælk. 

 

I vegetarmodellerne er indholdet af æg øget til ca. 25 g, bælgfrugter til ca. 30 g, nødder til ca. 8 

g og tilsat frø til ca. 5 g. Indholdet af ost varierer mellem 8 og 11 g – mindst i modellen med ude-

lukkende komælk. 

 

Kornprodukter og kartofler 

I alle modeller indgår 75-80 g brød, 33-34 g kartofler, ca. 33 g gryn, pasta og ris (tilberedt 

mængde) og ca. 11 g mel og gryn til grød (ikke tilberedt mængde). 

 

Frugt og grøntsager 

I alle modeller indgår ca. 95 g frugt og ca. 95 g grøntsager. Der indgår også lidt tørret frugt (1-2 

g) og 1-7 g svampe – mest i vegetarmodellerne. Der indgår ikke juice i modellerne. 

 

Fedtstof  

Indholdet af tilsat fedtstof i alt varierer mellem 8 g og 19 g i modellerne. I modellerne med ude-

lukkende komælk indgår 16-18 g vegetabilsk fedtstof, mens der i de øvrige modeller indgår 7-12 

g – mindst i modellerne med modermælk (og tilskudsblanding). Derudover indgår ca. 1 g animalsk 

fedtstof i alle modeller. 

 

4.3.3 Indhold af fødevarer i forhold til 2-åriges kost 

Mælken udgør forskellige mængder i kostmodellerne for hhv. 7-11 mdr. (ca. 550 ml), 1-årige (ty-

pisk ca. 350 ml) og 2-årige (250-275 ml). I dette afsnit beskrives sammensætningen af den øv-

rige kost, herunder i hvor høj grad kostmodellerne for hhv. 7-11 mdr. og 1-årige ligner kostmo-

deller til 2-årige. 

 

Indhold af fødevarer i dansk tilpasset planterig kost (2024) og lakto-ovo-vegetarisk kost skaleret 

til 2-åriges energibehov (4,7 MJ) er vist i bilag B. Energiindholdet i kostmodeller til 2-årige fra-

regnet energiindholdet fra mælk udgør ca. 4,16 MJ, hvilket svarer til ca. 89% af kostens totale 

energiindhold.  

 

Energi 

I kostmodellerne til 7-11 mdr. udgør energiindholdet fraregnet energiindholdet i mælk ca. 50% 

af energien, mens det udgør ca. 80% i kostmodellerne for 1-årige.  

 

Når energiindholdet i mælkemængderne trækkes fra det totale energiindhold i kostmodellerne, 

findes energiindholdet i den øvrige kost (dvs. kostmodellerne uden mælk). For de 7-11 mdr. 

svarer energiindholdet i den øvrige kost til ca. 35% af energiindholdet i de 2-åriges kost uden 

mælk, mens det for de 1-åriges kostmodeller svarer til ca. 70-75% af energiindholdet i de 2-åri-

ges kost uden mælk - dog 86% i vegetarkosten med udelukkende komælk, hvor indholdet af 

fedtstoffer er højt for at undgå, at proteinenergiprocenten overskrider 15%. 
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Hvis kostmodellernes indhold af de øvrige fødevarer (uden mælk) til hhv. 7-11 mdr. og 1-årige 

skal svare relativt til den planterige og den vegetariske kost til 2-årige, skal mængden af fødeva-

rer udgøre omtrent samme andel som energien. Det vil sige hhv. ca. 35% og ca. 70-75%. I det 

følgende beskrives, i hvor høj grad dette er tilfældet. 

 

Kød, fisk, æg, ost, bælgfrugter og nødder 

I kostmodellerne til 7-11 mdr. med udgangspunkt i den planterige kost udgør kød omtrent 

samme andel (ca. 36%) som i 2-åriges kost, æg udgør en lidt større andel (43%), fisk og ost ud-

gør en endnu større andel (64% og 67%), mens bælgfrugter og nødder indgår i relativt mindre 

mængder (20% og 18%). I vegetarkosten udgør æg en relativt større mængde (71%), mens ost, 

bælgfrugter og nødder indgår i relativt samme mængder (hhv. 35%, 35% og 36%) som i 2-åri-

ges kost. 

 

I kostmodeller til 1-årige med udgangspunkt i den planterige kost udgør kød omtrent samme an-

del (ca. 73%) som i 2-åriges kost undtagen i modellen med størst indhold af tilskudsblanding, 

hvor andelen er lidt større (81%). Fisk og æg (og ost) udgør en større andel (ca. 100%, ca. 96% 

og ca. 80%) i alle modeller, mens bælgfrugter og nødder udgør en mindre andel (ca. 43-54%). I 

vegetarkosten udgør æg og ost en større andel (ca. 81-89%) undtagen i modellen med udeluk-

kende komælk, hvor indholdet af ost udgør en mindre andel (53%). Bælgfrugter, nødder (og frø) 

udgør en mindre andel (ca. 51-60%) end i 2-åriges vegetarkost. 

 

Omregnet til per 10 MJ indeholder kostmodellerne til 1-årige omtrent samme mængde kød og fisk 

som 2-årige (ca. 50 g kød og ca. 50 g fisk per 10 MJ). Kostmodellerne til 7-11 mdr. indeholder 

som udgangspunkt ca. 27 g kød og ca. 50 g fisk per 10 MJ. Hvis kød øges til ca. 50 g per 10 MJ 

(og bælgfrugter reduceres), så er indholdet af næringsstoffer stort set uændret. 

 

Kornprodukter og kartofler 

I kostmodellerne til 7-11 mdr. udgør brød en mindre andel (26% for modellerne med udgangs-

punkt i den planterige kost og 21% for vegetarisk kost) i forhold til kostmodellerne for 2-årige. 

Kartofler udgør en lidt større andel (43-44%), mens gryn, mel (inkl. mel til grød), pasta og ris 

udgør en større andel (76% og 59% i hhv. planterig og vegetarisk kost). 

 

For 1-årige udgør brød omtrent samme andel som for 2-åriges kost, hhv. godt 80% for modellerne 

med udgangspunkt i den planterige kost og 76% for vegetarisk kost. Kartofler indgår også med 

omtrent samme andel (73% for begge). Gryn, mel (inkl. mel til grød), pasta og ris udgør en større 

andel, idet de udgør 106% og 94% i forhold til indholdet i hhv. planterig og vegetarisk kost til 2-

årige. 

 

Grøntsager og frugt 

I kostmodellerne til 7-11 mdr. udgør både grøntsager og frugt 39% - for både modellerne med 

udgangspunkt i den planterige kost og for vegetarisk kost, i forhold til indholdet i de tilsvarende 

kostmodeller for 2-årige. 

 

For 1-årige udgør både grøntsager og frugt 67% - for både modellerne med udgangspunkt i den 

planterige kost og for vegetarisk kost, i forhold til indholdet i de tilsvarende kostmodeller for 2-

årige. Der er således tale om relativt omtrent samme mængde af frugt og grønt som i kostmodel-

lerne til 2-årige for begge aldersgrupper. 
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Fedtstoffer 

I kostmodellerne til 7-11 mdr. udgør vegetabilsk fedtstof ca. 35% for modellerne med udgangs-

punkt i den planterige kost og 40-45% for modellerne for vegetarisk kost. I forhold til indholdet i 

de tilsvarende kostmodeller for 2-årige er det omtrent samme andel med tendens til en lidt større 

andel for vegetarkosten til 7-11 mdr. 

 

For 1-årige udgør vegetabilsk fedtstof fra 65% til 151% for modellerne med udgangspunkt i den 

planterige kost og fra 52% til125% for modellerne for vegetarisk kost. I forhold til indholdet i de 

tilsvarende kostmodeller for 2-årige, er det omtrent samme andel for modellerne med tilskuds-

blanding (og komælk), mens det er en lidt mindre andel i modellen med fortsat amning (og til-

skudsblanding og komælk). Modsat udgør vegetabilsk fedtstof en større andel i modellerne med 

mest komælk i forhold til indholdet i 2-åriges. Mængderne varierer så meget, fordi mælkemæng-

den og typen varierer, og fedtindholdet er højere i modermælk og tilskudsblanding end i let-

mælk.  

 

Der indgår 0,5-1 g animalsk fedt i modellerne til 7-11 mdr., hvilket relativt til mængden i 2-åriges 

kost er henholdsvis lidt mindre og lidt mere. Indholdet er knap 1,5 g i modellerne til 1-årige, hvilket 

relativt er omtrent samme mængde som for 2-årige. 

 

Kostmodellernes indhold af vegetabilske fødevarer i alt 

I den dansk tilpassede planterige kost til 2-årige omregnet til per 10 MJ indgår ca. 1080 g vege-

tabilske fødevarer (brød, gryn, mel, pasta, ris, morgenmadscerealier, kartofler, frugt, grønt, 

bælgfrugter, nødder, frø, vegetabilsk fedtstof), mens der i kostmodellerne til 1-årige omregnet til 

per 10 MJ indgår en lidt mindre mængde vegetabilske produkter (ca. 950 g). Indholdet i model-

lerne til 7-11 mdr. er væsentligt mindre, idet der indgår ca. 630 g vegetabilske produkter per 10 

MJ. 

 

I forhold til den lakto-ovo-vegetariske kost til 2-årige (ca. 1130 g) så indeholder modellerne mål-

rettet 7-11 mdr. og 1-årige børn også her en mindre mængde vegetabilske fødevarer per 10 MJ 

(hhv. ca. 630 g og ca. 980 g). Disse beregninger er baseret på de rå mængder.  
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5. Diskussion og konklusion 

5.1 Energiindhold 

 

Energiindholdet i kostmodellerne afspejler, at energibehovet øges i perioden fra 6 mdr. til 2 år 

pga. barnets vækst i denne periode. Vægt øges fra ca. 3,5 kg ved fødsel til ca. 12,8 kg ved 24 

mdr. (Blomhoff et al., 2023). Der er desuden stor variation i vægt blandt individer med samme 

alder, hvilket er afspejlet i de danske vækstkurver (Afdeling for Vækst og Reproduktion, 2014) 

og vækstkurver fra WHO (WHO, 2023).  

 

Tilsvarende stiger energibehovet med alderen. Således kan det gennemsnitlige energibehov 

estimeres til 2,7 MJ ved 6 mdr. og 4,3 MJ ved 24 mdr. I kostmodellerne for 7-11 mdr. er anvendt 

3,3 MJ (svarende til gennemsnitsbehovet ved 9 mdr.) og for 1-årige 3,8 MJ (svarende til gen-

nemsnitsbehovet ved 18 mdr.), mens kost til 2-årige er baseret på 4,7 MJ (svarende til gennem-

snitbehovet ved 30 mdr.). 

 

De beregnede kostmodeller skal derfor ses som eksempler på kostsammensætninger ved ud-

valgte energiindhold, men energibehovet og dermed mængden af mad for det enkelte barn kan 

variere betydeligt. Nogle børn vil således f.eks. ved 18 mdr. være større end andre børn og 

have et energibehov, der nærmere svarer til gennemsnittet for 2-årige, mens andre vil være 

mindre og svare til gennemsnittet ved 12 mdr. 

 

Kostmodellerne er sammensat, så de kan indikere hvilke næringsstoffer, der er i risiko for at 

ligge lavt. Kostmodellerne beskriver også progressionen i mængden af fødevarer fra de forskel-

lige fødevaregrupper ved barnets overgang fra udelukkende modermælk eller modermælkser-

statning de første 4-6 måneder til at implementere fødevarer i overgangskosten og overgå til 

den planterige kost i 2-3-års-alderen. 

 

5.2 Udvalgte (kritiske) mikronæringsstoffer i modellerne 

 

5.2.1 Jern 

I kostmodellerne til 7-11 mdr. (3 MJ) ligger indholdet af jern mellem 3 mg i modeller med amning 

og uden berigede produkter, og 7 mg i modeller med 500 ml tilskudsblanding (uden amning). 

Dette gælder både kostmodeller ud fra den planterige kost og de vegetariske kostmodeller. Det 

svarer til hhv. 30-70% af RI og er også under målet for kosten ved en prævalens for utilstrække-

ligt indhold på 10% på 8,3 mg/d. Tilsvarende for kostmodeller for begge kosttyper for 1-årige 

(3,8 MJ) varierer indholdet af jern mellem 5 og 7 mg. Jernindholdet er tilstrækkeligt i kostmodel-

lerne med berigede produkter som tilskudsblanding eller beriget grød. I modellerne uden beri-

gede produkter er indholdet ca. 70% under RI, og det er også under målet ved en prævalens for 

utilstrækkeligt indhold på 10%, som er 6 mg/d. Det blev vurderet, at det ikke er muligt at øge 

indholdet af jern med realistiske mængder af hverken kød, æg, eller bælgfrugter.  

 

Modelleringerne for 7-11 mdr. viser således, at det ikke er muligt at nå op på RI for jern eller 

målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. RI for denne aldersgruppe er øget 

fra 8 i NNR2012 til 10 mg i NNR2023. RI på 10 mg er baseret på, at absorptionen af jern er sat 

til 10% for spæd- og småbørn. Absorptionen af jern fra de enkelte måltider afhænger ikke kun af 



32 

mængden af jern, men også af sammensætningen af måltidet og faktorer, der hhv. fremmer og 

hæmmer absorptionen, samt jernstatus hos det enkelte individ (Domellöf & Sjöberg, 2024; Hör-

nell & Lagström, 2024), se også tidligere notat (Christensen et al., 2024). Hvis absorptionen i 

stedet sættes til 12%, kan RI beregnes til 8 mg, hvilket svarer til RI i NNR2012, og målet ved en 

prævalens for utilstrækkeligt indtag på 10% kunne beregnes til 7 mg. Tidligere er det derfor vur-

deret som tilstrækkeligt, hvis der indgik jernholdige fødevarer i overgangskosten, inklusiv jern-

berigede produkter. Det bør overvejes, om dette stadig er tilfældet eller om anbefaling af jernbe-

rigede produkter eller kosttilskud f.eks. i form af dråber må overvejes ved kosttyper baseret på 

amning uden berigede produkter. Der er i øjeblikket en anbefaling om jerntilskud til børn, der 

spiser vegetarisk, og som fortsat ammes i overgangsperioden. De anbefales et jerntilskud i form 

af dråber, indtil de er 1 år. Mængden af jern ved eventuelle overvejelser om anden berigelse og 

kosttilskud må bero på en risikovurdering. 

 

Kostmodellerne til 1-årige viser, at det kan være en fordel at erstatte en del af komælken med 

tilskudsblanding, fordi det øger jernindholdet samtidig med, at proteinindholdet sænkes, så ko-

sten er i overensstemmelse med målene for kosten. Det er derfor oplagt, at 1-årige inkluderes i 

eventuelle overvejelser om berigede produkter og/eller kosttilskud. 

 

5.2.2 Jod 

I kostmodellerne målrettet 7-11 mdr. (3 MJ) ligger indholdet af jod mellem 76 µg og 108 µg (inkl. 

jod fra ½ g salt), mest i modeller med 500 ml tilskudsblanding. Alle modeller når målet ved en 

prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. 

Tilsvarende for kostmodeller for begge kosttyper for 1-årige (3,8 MJ) ligger indholdet af jod mel-

lem 76 µg og 98 µg (inkl. jod fra ½ g tilsat salt), mindst i modeller med udelukkende komælk 

(250 ml). Alle modeller når målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. Det vur-

deres at være tilstrækkeligt, også set i lyset af at der er tale om AI-værdier, som er mere usik-

kert bestemt og måske højere end, hvis der var data til at bestemme AR og dermed RI for næ-

ringsstoffet. 

 

Tilstrækkeligt indhold af jod i kosten afhænger af indholdet af mælk, fisk og brød med beriget 

salt. Disse fødevarer er derfor vigtige i kosten til både 7-11 mdr. og 1-årige. Der er desuden ind-

regnet jod fra ½ g beriget tilsat salt, idet børn i løbet af denne aldersperiode spiser mere og 

mere med af familiens mad. Dette bidrager til, at indholdet af natrium stiger i kosten. Selvom 

indholdet af salt i modellerne er lavt, overskrides CDRR for natrium (370 mg/d) i modellerne for 

7-11 mdr. (ca. 540-600 mg natrium, når ½ g salt tilsættes), mens natriumindholdet ligger lige un-

der CDRR (1100 mg/d) for 1-årige (ca. 900 mg, når ½ g salt tilsættes). CDRR-værdien for 7-11 

mdr. er baseret på NASEM’S AI-værdi, idet NASEM konkluderer, at der ikke er tilstrækkelig evi-

dens til at sætte en CDRR-værdi for denne aldersgruppe (NASEM, 2019). Det er kendt, at ind-

taget af salt er for højt i den danske befolkning, og derfor er fokus på at reducere kostens ind-

hold af fødevarer med et højt indhold af salt også relevant for spæd- og småbørn – især for at 

undgå en præference for en kost med højt saltindhold (Nordic Council of Ministers, 2014). 

 

I modelleringerne er det forsøgt at øge mælk og fisk yderligere, da indholdet af jod kun lige når 

op over målet, når der indregnes jod fra tilsat salt i modeller uden berigede produkter. Det kræ-

ver, at indholdet af andre fødevarer sænkes, hvilket ikke kan være brød, som også bidrager 

med jod fra beriget salt, og det vil desuden ændre indholdet af de øvrige næringsstoffer. Mere 

jodberiget salt er ikke en god løsning, idet det anbefales at holde natriumindholdet i kosten lavt. 
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I modellerne regnes med max ½ g tilsat jodberiget salt. Jodindholdet i modermælk er væsentlig 

for børn, der ammes, og indholdet afhænger af moderens indtag. Jodindholdet i fisk varierer 

også, hvor torskerogn hører til blandt produkter, der kan bidrage med et relativt højt indhold af 

jod. Tilskudsblandinger (og modermælkserstatninger) er i princippet berigede produkter og en 

mulighed, fordi det allerede indgår i råd om mad til spædbørn i det første leveår. Derfor er der 

beregnet kostmodeller, hvor tilskudsblanding indgår i forskellige mængder og dermed øger jod-

indholdet i kosten. Jodindholdet i komælksprodukter kan variere og ligge højere end de indhold, 

der er i fødevaretabellerne, hvorfor jodindholdet fra de øvrige produkter heller ikke må være for 

højt. 

 

5.2.3 B12-vitamin 

I kostmodellerne 7-11 mdr. (3 MJ) er indholdet af B12-vitamin mellem 0,9 µg og 1,5 µg i de ve-

getariske modeller. Mest i modellen med 500 ml tilskudsblanding, som også er den eneste ve-

getarmodel, der når AI og målet ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. Indholdet 

er over AI i de planterige kostmodeller, hvor der indgår kød og fisk. 

I kostmodellerne for 1-årige (3,8 MJ) er indholdet af B12-vitamin mellem 1,3 µg og 1,8 µg i de 

vegetariske modeller. Mest i modellen med udelukkende komælk (325 ml) og mindst i modellen 

med fortsat amning (og 150 ml tilskudsblanding). Indholdet er dog over målet ved en prævalens 

for utilstrækkeligt indhold på 10%. Indholdet er over AI i de planterige kostmodeller, hvor der 

indgår kød og fisk. 

 

Niveauet af B12-vitamin i modellerne for vegetarisk kost afhænger udelukkende af mængden af 

æg og i høj grad af både typen og mængden af mælk.  

 

Fortsat amning efter 6 mdr. har mange sundhedsmæssige fordele, og det anbefales, at amning 

fortsættes i andet halve leveår, og i 2. leveår, hvis mor og barn trives med det. Det kan desuden 

være svært at vurdere de forskellige mælkemængder, som barnet faktisk når op på i gennem-

snit per dag. Det bør derfor overvejes, om spæd- og småbørn, der spiser lakto-ovo-vegetarisk 

bør rådes til at få et tilskud af B12-vitamin. Det bør også overvejes for småbørn dvs. 1-3 årige, 

da samme problematik kan opstå, hvis børnene ikke indtager de angivne mængder mejeripro-

dukter og æg.  

 

5.2.4 Protein 

Indholdet af protein i kostmodellerne til 7-11 mdr. ligger på ca. 12 E% og derfor et godt stykke 

under 15 E%, som er det anbefalede maksimum. Kostmodellerne til 1-årige viste, at det er 

svært at holde proteinenergiprocenten under 15, når kosten skal optimeres i forhold til indholdet 

af jern og jod, fordi de fleste fødevarer, der kan bidrage til et øget indhold, også bidrager med 

protein. Et proteinindhold, som ligger lige over 15 E% vurderes at være acceptabelt, fordi evi-

densen for betydning for overvægt senere i barndommen vurderes at være begrænset, og der 

desuden blev fundet sandsynlig evidens for ingen effekt i forhold til overvægt for planteprotein 

(Arnesen et al., 2022), men også fordi det samtidigt sikrer tilstrækkeligt proteinindhold i plante-

rige og vegetariske kosttyper. 

 

5.2.5 D-vitamin og selen 

D-vitamin ligger langt fra målet i alle kostmodeller, dog er indholdet i kosten med mest tilskuds-

blanding oppe over 75% af RI. Det anbefalede tilskud af D-vitamin er derfor relevant for alle 

kostmodellerne for begge kosttyper, selvom tilskudsmængden på 10 µg ikke er nødvendig her. 
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I kostmodellerne 7-11 mdr. (3 MJ) ligger indholdet af selen fra 15 til 26 µg, og i modellerne med 

amning og uden tilskudsblanding er det lavest og under både AI fra NNR2023 og det estime-

rede mål ved en prævalens for utilstrækkeligt indhold på 10%. I alle kostmodeller til 1-årige lig-

ger selen på eller over AI. I forhold til et lidt lavt selenindhold i kosttyper med amning til 7-11 

mdr. henvises desuden til problematikken beskrevet tidligere (Trolle et al., 2024) og en mulig 

løsning, der generelt kan øge selenindholdet i kosten i Danmark. 

 

5.2.6 Modermælk og amning 

Indholdet af vitaminer og mineraler i modermælk varierer bl.a. i løbet af ammeperioden og af-

hængig af moderens kost, og fedtsammensætningen afhænger af moderens kost og vægtstatus 

(Hörnell & Lagström, 2024; Sundhedsstyrelsen, 2019). Det gælder f.eks. for selen- og  jodind-

holdet, hvor et tilstrækkeligt indtag hos moderen er vigtigt for barnet (Alexander & Olsen, 2023; 

Gunnarsdóttir & Brantsæter, 2023). Ligeledes kan indholdet af E-vitamin variere, hvor det som 

tidligere nævnt øgede E-vitamin-indholdet op til AI ved at beregne med det indhold, der ifølge 

EFSA er i modermælk, og som anbefalingen på 5 alfa-TE er baseret på (EFSA NDA Panel, 

2015; Hantikainen & Lagerros, 2023). Indholdet af langkædede flerumættede fedtsyrer afhæn-

ger af moderens indtag af fisk og skaldyr, linol- og linolensyrer og kosttilskud (Hörnell & Lag-

ström, 2024).  

 

Næringsindholdet i kostmodeller med amning og uden berigede produkter er derfor forbundet 

med en usikkerhed, og sandsynligvis lavere end i kostmodeller, hvor berigede produkter indgår. 

Amning er som beskrevet i afsnit 2.2 imidlertid forbundet med en række sundhedsmæssige for-

dele for både barn og mor, hvilket er baggrunden for, at amning anbefales såvel for aldersgrup-

perne 0-6 mdr. og 7-11 mdr., samt for 1-årige, hvis både mor og barn trives med det.  

 
5.3 Fokuspunkter i kosten 

 

5.3.1 Amning 

De nuværende anbefalinger vedrørende amning i Danmark bekræftes af evidensen for sam-

menhæng med sundhedsmæssige fordele, der er forbundet med amning, refereret i NNR2023. 

I Danmark anbefaler Sundhedsstyrelsen, at børn ammes fuldt, til de er omkring 6 måneder. Del-

vis amning anbefales til 12 måneder eller længere, hvis det er muligt, og mor og barn trives med 

det. Det bør være barnets udvikling og parathed, der er afgørende for tidspunktet for introduk-

tion af overgangskost, som ikke bør introduceres, før barnet er 4 måneder og ikke meget efter 6 

måneder (Sundhedsstyrelsen, 2023). 

 

Anbefalinger om varieret og jernholdig overgangskost fra ca. 6 mdr. bekræftes også i NNR2023 

og af beregningerne i nærværende notat, ligesom anbefalingen om ingen eller begrænset 

mængde komælk før 12 mdr.  

 

5.3.2 Mængden af fødevarer i alt 

Det vurderes, at de modellerede mængder af mad er realistiske ved de estimerede energini-

veauer. Men ligesom energibehov kan variere betydeligt blandt spæd- og småbørn, kan appetit 

og præferencer variere også over tid for det enkelte barn. Derfor bør man være varsom med at 

angive præcise anbefalede mængder for de enkelte fødevaregrupper i kosten, men i højere 

grad angive hvordan måltider kan være sammensat.  
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Kostfiberindholdet i kostmodellerne til de 1-årige ligger på ca. 4 g/MJ, som er vurderet til et pas-

sende maksimum mål, se metodeafsnit. Et højt kostfiberindhold i kosten kan være forbundet 

med en mere voluminøs kost (Dierkes et al., 2023). En kostfiberrig kost kan fylde meget, og så 

er der risiko for, at især de yngste børn ikke kan spise de nødvendige mængder af mad. Op-

mærksomhed på, at barnet kan spise maden og trives, må derfor tilrådes. Et lavere kostfiberind-

hold kan i en periode opnås ved at sænke indholdet af fuldkornsprodukter, fx ved delvist at bytte 

ud med brød og grød med lavere fuldkornsindhold, eller i højere grad vælge fine grøntsager i 

stedet for grove, eller bytte nogle bælgfrugter ud med kød. Det vil samtidig sænke indholdet af 

nogle næringsstoffer, så indholdet af disse produkter bør derfor gradvist øges igen 

 

5.3.3 Type af mælk – og mængder 

Mælk bidrager med mange næringsstoffer og i betydelige mængder i overgangskosten, herun-

der især calcium, jod og protein, men komælk indeholder ikke jern, og i modermælk er det me-

get lavt, men dog med relativ høj biotilgængelighed. I 7-11 mdr.-alderen er mælken primært mo-

dermælk og/eller evt. tilskudsblanding eller modermælkserstatning, samt en lille mængde ko-

mælk. 

  

For barnet, der fortsat ammes i 2. halve leveår, er det svært at afgøre, hvilke mængder af mo-

dermælk barnet får. I modellerne indgår i alt ca. 500-525 modermælk og/eller tilskudsblanding. 

Mælkemængden kan være større ved godt 6 mdr. og mindre frem mod de 12 mdr., og i 1-årsal-

deren kan den samlede mælkemængde udgøre ca. 250-350 ml, mest i vegetarkosten.  

 

Tilskudsblanding eller modermælkserstatning kan gives som drikkemælk eller ved tilberedning 

af overgangskost, f.eks. grød. Tilskudsblandinger registreret i forbindelse med dette projekt har 

den fordel, at de typisk indeholder dobbelt så meget jern som modermælkserstatning, mens det 

øvrige næringsstofindhold er stort set ens i modermælkserstatningerne og tilskudsblandingerne. 

Ved tilberedning af hjemmelavet grød kan mælketypen med fordel være tilskudsblanding eller 

modermælkserstatning for at øge jernindholdet og begrænse proteinindholdet. Calciumindhol-

det ligger over RI med de mælkemængder, der indgår i modelleringerne, mens mængden er af-

gørende for jodindholdet i kosten. 

 

For 7-11 mdr. anbefales at begrænse indholdet af komælk af hensyn til indvirkning på jernsta-

tus, og derfor indgår kun en begrænset mængde komælk: 50-75 ml komælk, eller 60-100 ml 

hvis mælkeækvivalenter fra ost medregnes. Denne mængde kan indgå fra 9 mdr. enten i form 

af mælk fra familiens mad eller syrnede mælkeprodukter f.eks. ved et mellemmåltid. En mindre 

mængde kan indgå fra 6 mdr., så barnet kan spise med af familiens mad. 

 

I andet leveår kan indholdet af komælk øges, og i kostmodellerne varierer indholdet mellem 75 

ml og 325 ml afhængig af indholdet af modermælk og tilskudsblanding (95-365 ml hvis mælke-

ækvivalenter fra ost medregnes). 

 

5.3.4 Fedtstof 

Kostmodellerne viser også, at fokus på ekstra fedtstof, som har været anbefalet i overgangsko-

sten, ikke i samme grad er nødvendigt. Fedtet i kosten stammer fra mælk, kød og fisk og nød-

der samt fedtstoffer, som primært er vegetabilske. Gode kilder til n-3 fedtsyrer er f.eks. fisk, 

rapsolie og valnødder, og til n-6 fedtsyrer desuden andre olier, nødder og frø. 



36 

Der er kun store mængder fedtstof i modellerne til 1-årige, hvor komælk er eneste mælkekilde 

(16-18 g tilsat vegetabilsk fedtstof per dag) for at balancere makronæringsstofferne og holde 

proteinindholdet nede på ca. 15 E%. 

 

5.3.5 Brød og kornprodukter 

Indholdet af fuldkornsprodukter bør øges langsomt, så det når ca. 90 g per 10 MJ ved 2-årsal-

deren. I modellerne til børn 7-11 mdr. indgår ca. 50-60 g fuldkorn per 10 MJ, mens der indgår 

lige under eller præcis 90 g fuldkorn per 10 MJ i modellerne til 1-årige børn. Med de anvendte 

mængder af brød og kornprodukter svarer det til, at cirka halvdelen er fuldkornsprodukter. Fø-

devaregruppen er vigtig for bidraget med en række næringsstoffer, herunder jern, umættede 

fedtsyrer, protein, kostfiber og jod fra beriget tilsat salt. I kostmodellerne indgår både brød og 

kornprodukter til grød, samt til pasta og en lille mængde ris til når barnet spiser med af familiens 

varme mad. 

 

5.3.6 Frugt og grøntsager 

Der bør også være fokus på indholdet af frugt og grønt. Frugt og grønt udgør omtrent samme 

andel i forhold til 2-åriges kost (fraregnet mælk). Indholdet af frugt og grønt stiger fra kostmodel-

lerne til 7-11 mdr. til kostmodellerne til 1-årige (og igen til 2-årige). Der bør også indgå kartofler i 

kosten. Indholdet af frugt, grønt og kartofler er af betydning for indholdet af vitaminer, mineraler 

og kostfiber, herunder C-vitamin, som er positiv for optagelsen af jern, men frugt, grønt og kar-

tofler indgår i mængder, der vurderes at være realistiske, hvis de fordeles på måltiderne hen 

over døgnet. Fokus bør fastholdes for kosten til 1-årige - også for at fremme tilvænning til sund 

og varieret kost.  

 

5.3.7 Kød, fisk, æg, ost, bælgfrugter og nødder 

Disse produkter hører med til en varieret overgangskost. Kød udgør omtrent samme andel i for-

hold til planterig kost til 2-årige (fraregnet mælk) for begge aldersgrupper. I modellerne baseret 

på den dansk tilpassede planterige kost indgår lidt mere fisk end kød, og mængden af kød kan 

øges op til samme mængde som fisk, hvis barnet ikke får bælgfrugter i de mængder, som angi-

vet, hvorved indholdet af næringsstoffer er stort set uændret. Der bør derfor være fokus på at 

tilbyde både fisk og kød flere gange om ugen til spæd- og småbørnene gerne fordelt på flere 

måltider, da fisk ligesom kød kan fremme optagelsen af non-hæm jern i et måltid. Indholdet af 

fisk har betydning for bl.a. jodindholdet i kosten, samt fedtsyresammensætningen, og bidrager 

med protein og f.eks. selen. Torskerogn er særlig god kilde til både jod og selen. 

Det gælder stadig, at børn under 3 år ikke bør spise tun (inkl. tun på dåse), gedde, helleflynder, 

sværdfisk, aborre, sandart, oliefisk (escolar), rokke og haj.  

 

I forhold til planterig kost til 2-årige (fraregnet mælk) udgør æg en større andel i alle kostmodel-

ler. Æg indeholder også en række næringsstoffer inklusiv jern, men bidrager også til at øge pro-

teinindholdet. Derfor bør der for begge aldersgrupper indgå balancerede mængder af fisk, kød 

og æg, gerne fordelt på de forskellige måltider hen over døgnet, typisk frokost og aftensmad, 

men også mellemmåltider. Da muskelvæv fra kød og fisk kan fremme optagelsen af non-hæm 

jern i et måltid (Domellöf & Sjöberg, 2024), er det en fordel at fordele kød og fisk på flere målti-

der i løbet af en dag.  
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Bælgfrugter og nødder (i tilberedt og findelt form) bidrager også med næringsstoffer til over-

gangskosten og kosten til 1-årige, og i løbet af de første år bør barnet lære, at bælgfrugter ind-

går i kosten. I forhold til 2-åriges kost (fraregnet mælk) udgør bælgfrugter og nødder en relativt 

mindre mængde i alle kostmodeller undtagen vegetarkosten til 7-11 mdr., hvor de udgør om-

trent samme mængde. Bælgfrugter kan derfor godt indgå i relativt samme mængder som i ko-

sten til 2-årige, hvis barnet er tilpas med det. Ved at introducere bælgfrugterne i den lidt lavere 

mængde sammen med den øvrige kost i kostmodellerne reduceres kostens indhold af kostfibre, 

og barnet kan vænne sig til smagen og fornemmelsen i maven over lidt længere tid. Ost kan 

indgå i kosten, men i begrænset mængde, især i kosten til 7-11 mdr., da ost bidrager med pro-

tein, men ikke jern.   

 

5.3.8 Tomme kalorier 

Der er ikke plads til tomme kalorier, og produkter som kage, chokolade, slik, is, saft, sodavand 

indgår ikke i kostmodellerne. Man bør derfor vente med at introducere disse produkter, eller be-

grænse til et minimum. 

 

5.3.9 Lakto-ovo-vegetar 

I kostmodellerne til lakto-ovo-vegetarer indgår komælk og især æg i betydeligt større mængder 

end i kostmodellerne med udgangspunkt i den planterige kost.  

Samtidig indgår bælgfrugter i større mængder, samt nødder og frø (for de 1-årige) og vegetabil-

ske fedtstoffer i lidt større mængder, hvoraf en stor del er olier med n-3 fedtsyrer, som f.eks. 

rapsolie. 

De større mængder af mælk, æg, bælgfrugter, nødder, frø og vegetabilske fedtstoffer er af be-

tydning for næringsindholdet i den samlede kost, hvor kød og fisk er udeladt.  

Som for kostmodellerne med udgangspunkt i den planterige kost bør der også være fokus på 

kostens indhold af produkter, der bidrager med fuldkorn (brød og kornprodukter), samt på ind-

holdet af frugt og grønt, samt kartofler. 

 

Udeladelse af produkter, som bidrager med tomme kalorier, gælder også lakto-ovo-vegetarisk 

kost til små børn. 

 

5.4 Konklusion 

 

Med udgangspunkt i den planterige kost og den lakto-ovo-vegetariske kost til 2-årige er det mu-

ligt at modellere kosttyper til 7-11 mdr. spædbørn og 1-årige, som i forskellig grad indeholder 

modermælk, tilskudsblanding og komælk.  

 

Amning er forbundet med en række sundhedsmæssige fordele for både barn og mor, og børn 

bør så vidt muligt ammes fuldt, til de er omkring 6 måneder. Delvis amning anbefales til 12 må-

neder eller længere, hvis det er muligt, og mor og barn trives med det. 

 

Næringsberegningerne af kostmodellerne indikerer, at det bør overvejes, hvordan kosten ved 7-

11 mdr. kan øges mht. jernindholdet, herunder om kosttilskud bør anbefales på linje med den 

nuværende anbefaling til børn, der ammes og får lakto-ovo-vegetarisk overgangskost. Bereg-

ningerne indikerer, at det også kan være relevant at overveje for 1-årige. Mængder ved en 

eventuel anbefaling må bero på en risikovurdering. 
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Ligeledes indikerer beregningerne, at det bør overvejes, om spæd- og småbørn, der spiser 

lakto-ovo-vegetarisk, bør rådes til at få et tilskud af B12-vitamin.  

 

På baggrund af kostmodellerne er det muligt at opstille fokuspunkter for kosten generelt og for 

en lakto-ovo-vegetarisk kost, som beskrevet i afsnit 5.3. Relativt set er kostmodellerne ikke helt 

så planterige, som den dansk tilpassede planterige kost, som De officielle Kostråd er baseret 

på. Fokuspunkterne er stort set i overensstemmelse med tidligere udmeldinger, dog lidt mere 

specificeret mht. fedtstoffer, fokus på fisk og introduktion af bælgfrugter, nødder (og frø). Der er 

stor variation i børns energibehov, og appetit og præferencer varierer også over tid for det en-

kelte barn. Derfor bør man være varsom med at angive anbefalede mængder for de enkelte fø-

devaregrupper i kosten, og de nævnte fokuspunkter og kvalitative råd om kosten også være re-

levante i forbindelse med kosten til 2- og 3-årige. 

 

 

Tak 

Tak til professor Elinor Hallström for indsamling af data for spæd- og småbørnsprodukter. 
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7. Bilag  

Bilag A. Værdier for indhold af næringsstoffer i modermælk, modermælkserstatning, tilskuds-

blanding og grødprodukt brugt i beregningerne 

Per 100 g drikke-/spiseklar  

Modermælk 
(n=1) 

Middel 

Modermælkser-
statning 
(n=10) 
Middel 

Tilskudsblanding 
(n=10) 
Middel 

Grødprodukt med 
frugt 
(n=8) 

Middel 

Makronæringsstoffer     

Energi, kJ 273 279 284 450 

Protein, g 1,1 1,3 1,3 3,6 

Kulhydrat, tilgængelig, g 7,4 7,3 8,2 12 

Kostfiber, g 0 0,24 0,16 1,2 

Fedt total, g 3,5 3,5 3,3 4,1 

Mættede fedtsyrer, g 1,5 0,72 0,66 0,87 

Enkeltumættede fedtsyrer, g 1,3 1,9 1,8 1,8 

Flerumættede fedtsyrer, g 0,48 0,63 0,60 1,1 

n-3 fedtsyrer, g 0,08 0,07 0,07 Ikke oplyst 

n-6 fedtsyrer, g 0,37 0,55 0,51 Ikke oplyst 

Mikronæringsstoffer 
    

A-vitamin, RE µg 54 57 61 85 

D-vitamin, µg 0,03 1,5 1,6 1,6 

E-vitamin, alfa-TE 0,35 1,3 1,3 1,7 

Thiamin, mg 0,02 0,06 0,07 0,17 

Riboflavin, mg 0,04 0,14 0,15 0,15 

Niacin, NE 0,39 0,54 0,51 1,5 

B6-vitamin, mg 0,02 0,05 0,04 0,10 

Folat, µg 5,0 12 17 11 

B12-vitamin, µg 0,075 0,21 0,20 0,19 

C-vitamin, mg 6 11 12 19 

Natrium, mg 20 22 28 21 

Kalium, g 0,05 0,08 0,09 0,10 

Calcium, mg 28 43 63 145 

Magnesium, mg 3,5 5,2 6,2 16 

Fosfor, mg 15 25 39 70 

Jern, mg 0,10 0,54 0,96 2,1 

Zink, mg 0,41 0,46 0,47 1,0 

Jod, μg 8,3 14 15 24 

Selen, μg 1,1 3,2 3,2 Ikke oplyst 
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Bilag B. Indhold af fødevarer i dansk tilpasset planterig kost (2024) og lakto-ovo-vegetarisk 

kost (2024) skaleret til 2-årige børns energibehov (Trolle et al., 2024; Christensen et al., 

2024). Indhold af fuldkorn er ca. 90 g per 10 MJ. 
 Planterig 2-årig 

4,7 MJ 
Vegetar 2-årig 

4,7 MJ 

Brød inkl. frø, g  95 98 

Gryn, grød, morgenmadscerealier, pasta, ris og mel, g tilberedt1 108 107 

Kartofler, g 47 46 

Grøntsager, g 142 142 

Frugt og bær, g 141 141 

Mælk, g 250 275 

Ost, g 5 14 

Total kød, g (tilberedt2) 30 (24) 0 

Æg, g 12 28 

Fisk og skaldyr, g (tilberedt2) 30 (24) 0 

Bælgfrugter, g (tilberedt3) 20 (47) 26 (58) 

Nødder, g 14 14 

Frø, g (med frø i brød) 5 (8) 8 (11) 

Vegetabilsk fedt, g 12 13 

Animalsk fedt, g 2 2 

Vand, l Ca. 0,5 Ca. 0,5 

Diverse4, g 6 14 

Slik, chokolade, kage, chips, saft, sodavand, g 47 47 

1: Vægtændringsfaktor 2,5. 2: Tilberedningssvind 20%. 3: Vægtændringsfaktor 2,3 i gennemsnit. 4: Krydderier, svampe, oliven, tørret 

frugt, tang og plantedrik. 
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