
Vegetar og vegansk kost 
under graviditet

Tovholdere: Kristina Renault og Paul Axelsson
Gruppens medlemmer: Tina Beermann, Heinke Hansen, Mette 

Jeppesen, Anna Kristensen, Saskia Marxen, Rasmus Olesen, 
Camilla Palm, Emilie Sejer, Frederikke Skoven, Thea Thetmark





?



?



Agenda:

• Litteratursøgning og begrænsninger
• Betydning af vegansk/vegetarisk kost for kliniske outcomes
• Vitaminer og mineraler
• Kostsammensætning
• Fedtsyrer
• Protein

• Amning
• Opsummering af kostanbefalinger
• Gode råd fra diætisten
• Diskussion



Hvordan gjorte vi

• PubMed, sidste søgning 11. jan 2023
• Vi har fremskaffet og læst 269 artikler
• Vi brugte Oxford evidensgradering
• Vegetar / Veganer = samme anbefalinger
• Findes også:

- Pescetar = Fisk
- Flexitar / semi-vegitar = ikke så meget kød
- Plantebaseret kost = hovedsageligt planter, men kan indeholde 
animalske produkter.



Begrænsninger

• Mange studier fra Asien
• Social confounding
• Mange ældre studier
• Tilskud?
• Observationelle
• Få deltagere = få events
• Definition af vegetarer / veganere
• Obs spiseforstyrrelser



Fødselsvægt og væksthæmning

Der kan overvejes tilvækstskanning i slutningen af 2. 
trimester pga øget risiko for SGA hos vegetarer og veganere C

Kliniske rekommendationer                             Styrke



Fødselsvægt og væksthæmning

Tan C et al. 2019: Systematisk review + metaanalyse 
- 8 studier (hhv n=337/429 og n=770/1.559)
- Ingen signifikant forskel på fødselsvægt og fødselsvægt <2500gr
- Subanalyse: asiatiske kvinder OR 1,33 (1,01-1,76)*
   kaukasiske kvinder OR 0,79 (0,34-1,82)

Baroni L et al. 2021: Systematisk review 
- 11 studier (heterogene)
- Ingen overordnet konklusion
- Socioøkonomiske faktorer spiller stor rolle



Fødselsvægt og væksthæmning (cont)
Siden review, 3 nye studier:
Kesary Y. et al. 2020 (1.419 Israeliske kvinder)
- Vegansk kost: SGA aOR 1,74 (1,05-2,86), LGA aOR 0,55 (0,30-1,00)
- Ikke signifikant ved justering for mors BMI
- FW <2500 gr: ikke sammenhæng

Yisahak SF. et al. 2021 (1.948 Amerikanske kvinder):
- Vegetar kost: SGA aOR 2,51 (1,01-6,21) men uden morbiditet
- Flere vegetarer af asiatisk oprindelse (p<0,01)

Hedegaard S. et al. 2024 (65.549 Danske kvinder):
- 183 vegetarer og 18 veganere i BSMB (1996-2002)
- Veganere: FW -240 gram (-450 til -30), FW <2500 gr: 11,1% vs 2,5%
- Vegetarer: ingen forskel



Vægtøgning større end anbefalet

• Lavere risiko for overdreven vægtøgning
• Ikke gravide: færre overvægtige
• Højere kødindtag: større risiko for GDM

- især rødt kød
• Højere andel kost fra planter: lavere risiko for GDM
• Ikke gravide DM2: meta-analyse af RCT viser lavere HbA1C

og GDM



Øvrige outcomes

• Præterm fødsel
- ingen forskel / lavere risiko
•Misdannelser
• Tan C et al 2019: Review 

- hypospadi: 8 studier (n=712/13.590), stor heterogenicitet, ikke signifikant øget 
risiko
- neuralrørsdefekter: 2 studier, øget risiko i Indien (n=333), ikke øget i Danmark 
(n=77.968)

• Neogi SB et al 2017: Indien (n=785), case control studie af læbe-gane spalte
- øget risiko, men store demografiske forskelle på cases og controls
• Præeklampsi

- sparsom evidens for gravide, stærk indirekte evidens for lavere BT





Vitaminer

Kliniske rekommendationer                                 Styrke
Gravide med vegetarisk eller vegansk kost bør supplere med 
B12 vitamin, enten 9μg x 1 dgl, eller 1000μg x 2-3 ugentlig

C

Gravide med vegetarisk eller vegansk kost bør supplere med 
25 μg D-vitamin x 1 dgl

D

Gravide med vegetarisk eller vegansk kost der ikke har taget 
B12 vitamin tilskud i flere år og har et lav B12-vitamin niveau i 
blodprøver (< 118 рmol/L) og eventuelt bekræftet ved s-
methylmalonat, skal behandles indledende med injektion B12 
(hydroxocobalamin)

√



B12

• DNA syntese og normal nervecellefunktion
• Findes i animalske fødevare
• Hyppigste årsag til mangel er nedsat indtag
• Sundhedsstyrelsen anbefaler 3-9 mikrogram B12 dgl



B12 referenceværdier

• Falsk lave værdier
• Danske data

• GA 18-20: 118-381pmol/l
• GA 37-42: 71-284 pmol/l
• Post partum 170-580 pmol/l

• Sundhed.dk grænseværdier (ikke specifikke for gravide)
• ved <125 pmol/l = B12 mangel
• ved 125-250 pmol/l = gråzone --> MMA
• MMA <0,29: ikke B12 mangel
• MMA 0,29-0,74 = mild/latent mangel
• ved MMA >0,75 = B12 mangel



B12 studier

• Risiko for biokemisk B12 mangel hos vegetar/veganere:
• Denissen et al 2019: Holland 1.266 gravide: indtag <4,2 μg B12 = 10x OR
• Avnon et al 2020: Israel 273 gravide: ingen forskel på B12 vitamin niveauer*
• Flere små studier viser forskel

• Ingen cases med toxicitet eller teratogen effekt
• Kasuistikker med B12 mangel hos barn



D-vitamin

• Sollys den vigtigste kilde, kost 10-20%
• Kost: Fisk og æg, visse planter
• Alle gravide: 10 mikrogram tilskud dgl
• Litteratur: 

- Asiatiske studier (ekskluderede)
- Hedegaard et al 2024: Dansk, 39% veganere vs 51% omnivores
- Ikke gravide: signifikant forskel om vinteren
• Risikogrupper anbefales 25 mikrogram tilskud



Anæmi og ferritin

Kliniske rekommendationer                      Styrke
Det anbefales ikke rutinemæssigt at kontrollere hæmoglobin og 
ferritin hos gravide vegetarer og veganere der tager jerntilskud, 
men det kan overvejes ved anamnestisk eller klinisk mistanke om 
mangeltilstand

D

Der anbefales øget opmærksomhed på sufficient jernindtag hos 
gravide vegetarer/veganere.

D



Anæmi og ferritin

• Israelsk studie 2020:
- Avnon et al 2020: 112 omnivores, 37 pescetar, 64 vegetar, 60 veganere
- maternelle blodprøver før fødsel, efter fødsel og fra navlesnor
- hæmoglobin, ferritin, B12, folinsyre, neonatal anæmi
- ingen forskel ifht omnivores
- obs tilskud

• Tan C et al 2019: Systematisk review (n=3091/2590)
- 7 studier af lav-indkomst populationer i Asien
- Befolkning med høj prævalens (78-88%)
- Heterogenicitet og modstridende resultater

• Pawlak R et al 2018: Review, ikke-gravide
- 13 studier, stor variation i prævalens



Folinsyre

• Findes naturligt i spinat, bælgfrugter, brune bønner, brød, gryn, frugt
• SST anbefaler tilskud på 400 mikrogram dgl op til GA 12
• Koebnick et al 2001: tysk prospektivt studie (n=109)

- ingen relevant forskel i indtag
- vegetarer lavere risiko for mangel



Folinsyre

Kliniske rekommendationer                               Styrke
Der er ikke grundlag for at monitorere gravide vegetarers folinsyre 
niveauer C



• Omega 3 og 6
- essentielle
- DHA og EPA (omega 3): Fisk og alger
• Reddy et al 1994 og Lakin et al 1998:

- DHA (omega 3) lavere i navlesnor og hos nyfødte børn af vegetarer
Haggarty et al 2004: Narrativt review
- visuel og kognitiv funktion hos afkom
- sparsom evidens for DHA tilskud
• SST:

- anbefaler ikke tilskud da RCT studier viser ikke effekt

Fedtsyrer



Fedtsyrer

Kliniske rekommendationer                                Styrke
Der anbefales ikke rutinemæssig DHA (omega 3 fedtsyre)-tilskud 
under graviditeten, da evidensen tyder ikke på klinisk effekt af tilskud C



Protein
• Nordiske kost rekommendationer 2023

- 10-20% af total energi indtag kommer fra protein
- øget behov under graviditeten - især i 3 trimester
• Planteprotein optages ikke så let
• BSMB Kohorten (1996-2002) 

- protein som % af total energi indtag:
- veganere (n=18): 10,4%
- vegetarer (n=182): 13,3%
- omnivores (n=65.872): 15,4%

    Hedegaard S et al, AOGS 2024



Protein

Indirekte studie (BSMB + MoBa: Den Norske fødselskohorte):
<60 gr/dag protein RR 1,6 (1,3 – 2,0) for FW < 2500 gram

 

Halldorsson TI et al, Nutrients 2021



Protein (cont)

Prægravid 
vægt

Trimester

1. 2. 3. 

<50 kg 42 gr 50 gr 69 gr 

50-60 kg 51 gr 59 gr 78 gr

61-70 kg 59 gr 67 gr 86 gr 

71-80 kg 67 gr 75 gr 94 gr

81-90 kg 76 gr 84 gr 103 gr

91-100 kg 84 gr 92 gr 111 gr

101-110 kg 92 gr 100 gr 119 gr



Protein

Kliniske rekommendationer                                        Styrke
Gravide vegetarer og især veganere bør gøres opmærksomme på 
tilstrækkeligt proteinindtag i forhold til deres vægt og 
gestationslængde

D





Amning

• B12: Světnička et al 2022, Karcz 2021, Specker 1990, Pawlak 2018:
- 3 studier ingen forskel i brystmælk (tilskud)
- 1 studie lavere i brystmælk og urin hos børn af vegetarer (ikke 
tilskud)
• Perrin et al 2019: 

- DHA sammenlignelig
- Flest transfedtsyrer hos omnivores
• Øvrige bestanddele i modermælk sammenlignelige



Amning

Kliniske rekommendationer                            Styrke
Amning anbefales uanset diæt. Der anbefales fokus på relevant 
substitution, især B12-vitamin. B











Vegetarisk og vegansk kost, der 
er velsammensat og inkluderer 
ekstra kosttilskud, er forenelig 
med sund og rask graviditet og 
sufficient til amning



www.djog.org





Diagnosekoder

• Vegetar kost under graviditet
• Vegansk kost under graviditet
• Vegetar/Vegansk kost under graviditet uden sufficient tilskud?
• Pescitar kost under graviditet?
• Flexitar kost under graviditet?
• Felt i vandrejournalen?



Diskussionspunkter

Der kan overvejes tilvækstskanning i slutningen af 2. 
trimester pga øget risiko for SGA hos vegetarer og veganere C

Kliniske rekommendationer                             Styrke

Der anbefales opmærksomhed på tilstrækkelig fostervægt og 
fostervækst under graviditeten hos vegetarer og veganere C

Kliniske rekommendationer                             Styrke

Eller



Diskussionspunkter

Kliniske rekommendationer                                 Styrke
Gravide med vegetarisk eller vegansk kost bør supplere med 
B12 vitamin, enten 9μg x 1 dgl, eller 1000μg x 2 ugentlig

C

Gravide med vegetarisk eller vegansk kost bør supplere med 
25 μg D-vitamin x 1 dgl

D

Gravide med vegetarisk eller vegansk kost der ikke har taget 
B12 vitamin tilskud i flere år og har et lav B12-vitamin niveau i 
blodprøver (< 118 рmol/L) og eventuelt bekræftet ved s-
methylmalonat, skal behandles indledende med injektion B12 
(hydroxocobalamin)

√



Diskussionspunkter

• Prakt.læge - Jordemoder - Obstetriker: hvem skal snakke med dem
- ”Fanger” vi dem for sent?


