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Resume af kliniske rekommandationer:

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

Der anbefales B12-vitamin tilskud til gravide og ammende vegetarer/veganere C
Der anbefales ekstra D-vitamin tilskud til gravide og ammende vegetarer/veganere D
Der anbefales opmaerksomhed omkring sufficient proteinindtag under graviditeten ved D
vegetarkost og isaer ved vegansk kost

Der anbefales opmaerksomhed pa jerntilskud under graviditeten for vegetarer/veganere D
Der anbefales ikke rutinemaessig tilvaekstskanning af gravide vegetarer/veganere D

Blodprgvescreening for B12- og D-vitamin samt jern-depoter er ikke rutinemaessigt
ngdvendig hvis der tages tilskud, men anbefales hvor der er klinisk eller anamnestisk C
mistanke om mangeltilstande

Der anbefales ikke rutinemaessig DHA (omega 3 fedtsyre)-tilskud under graviditeten eller

) C
amning.
Gravide der for nylig er skiftet til vegetar/vegansk kost eller er usikre pa hvordan de skal
sammensaette kosten under graviditeten kan foreslas dansk litteratur om emnet (se afsnit J
"yderligere laesemateriale til gravide” samt patientinformation — appendix 4) og at opsgge
klinisk dizetist med interesse for denne kostform

Fra 1. trimester 2. trimester 3. trimester Amning

iditet -

sraviditet 1,9 uge 10-12 13-27 uge 28 uge - fadsel .

s-onske uge 0-6 maneder
Folinsyre 400 pg daglig
Jern* 40-50 mg daglig g dg
D-vitamin* g daglig

00 mg agligt, eller 0.4 xlke egeta 3 3
Calcium S o c proc 5545
a eller O elkeprod Og o €

B12-vitamin* O g dgl, eller 1000 pg gentlig
Kalorier 00 kcal dg 0 kcal dg 0 kcal dg 00 kcal dg
Protein or dg 9 grdg 3 grdg or dg

Alle gravide/ammende

Alle gravide/ammende, men oget opmarksomhed for vegetarer/veganere
Alle gravide/ammende, men dosis er sterre for vegetarer/veganere

Kun for vegetarer/veganere

3k

Evt. blodprevekontrol ved erkendt graviditet

Hvis den gravide ikke har taget B12-vitamin i lengere tid inden graviditeten, tages der en blodpreve.
3 De forste 1-2 ug B12-vitamin absorberes fuldt via aktiv mekanisme, 1% af resten absorberes passivt
OBS: Almindelige ”Gravitaminer” dakker ikke behovet for tilskud for gravide eller ammendevegetarer/veganere.

Tabel 1: Anbefalede kosttilskud for gravide vegetarer/veganere sat sammen ud fra
Sundhedsstyrelsens anbefalinger, Anbefalinger for Svangreomsorgen, De Nordiske
kostrekommendationer, samt guidelinegruppens egne anbefalinger.
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Praegravid Trimester

vegt 1. 2. 3.
<50 kg 42¢ 50g 69 g
50-60 kg S5lg 9¢g 78 g
61-70 kg 9¢g 67 g 86 g
71-80 kg 67 g 75 g 9% ¢
81-90 kg 76 g 84 ¢ 103 g
91-100 kg 84 ¢ 92¢g 111 g
101-110 kg 92¢g 100 g 119¢g

Tabel 2: Anbefalet proteinindtag i graviditeten, udregninger fra de Nordiske kostrekommendationer
pa 0,83 g protein / kg kropsvaegt +1 g ekstra protein i 1. trimester, +9 g ekstra protein i 2. trimester
og +28 g ekstra protein 1 3. trimester.

English summary:

Vegetarian and vegan diets are becoming more common amongst younger Danes, with estimates
higher than 10% of women in the reproductive age currently leading such a lifestyle. We have
reviewed the available literature through PubMed and concluded that vegetarian and vegan diets
that are varied and well-balanced are safe and sufficient during pregnancy and lactation, provided
that dietary supplements for folate, B12 and D-vitamins are taken regularly, and care is taken to
ensure sufficient calcium, protein, and iron intake. Protein requirements may be increased for
vegetarians and especially vegans, but evidence is limited as to recommend increased protein intake
if exclusively plant based. Routine blood tests are not recommended, unless supplementation has
been insufficient leading up to or during pregnancy or if there are symptoms indicating deficiency.
We found no indication that there is increased risk of malformations for pregnant Danish women on
a vegetarian or vegan diet compared to omnivores. The risk of small for gestational age and low
birthweight (<2500 grams) may be increased, but there is conflicting and poor evidence. We do not
find grounds for routine fetal ultrasound on this basis. There are some benefits to vegetarian and
vegan diet, such as lower risk of excessive gestational weight gain, and women eating the lowest
amounts of meat have significantly lower risk of gestational diabetes. Vegans may have lower risk
of large for gestational age infants. Vegetarian and vegan lifestyles are also compatible with
breastfeeding, and as long as women take the recommended supplements, there is no difference in
the micronutrients of the breastmilk of vegetarian/vegan women as compared to omnivores.
Children of vegans and vegetarians with limited or no consumption of milk products or eggs are
recommended to breastfeed or receive baby formula for at least their first two years of life.
Vegetarians and vegans that do not take supplements are of increased risk of micronutrient
deficiencies and therefore increased risk of adverse effects to the pregnancy.
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Forkortelser:

FFQ: Food frequency questionnaire
GDM: Gestationel diabetes mellitus
SD: Standard Deviation

SGA: Small for gestational age

LGA: Large for gestational age

BMI: Body Mass Index (malt i kg/m?)

Kodning:
BUAFOO - vegetarkost

Indledning:

I lebet af de seneste fa ar er den andel af danskere der spiser vegetarisk eller vegansk kost naesten
fordoblet fra 1,8% 12017 til 3% 1 2021. 1 2010 var antallet af vegetarer ikke statistisk méalbart.
Blandt unge mellem 18 og 34 ar lever 7,4% vegetarisk eller vegansk. Samtidig svarer 36% i denne
aldersgruppe, at de spiser overvejende eller helt vegetarisk (1). Kvinder er kraftigt
overrepraesenteret og man estimerer at ca. 70-80% af vegetarer og veganere er kvinder.

Derfor vil obstetrikere, jordemedre og almen praktiserende leger i Danmark mede gravide kvinder
der lever overvejende af vegetarisk eller vegansk kost. Nér det potentielt drejer sig om en stor andel
af den gravide population, er det at foretraekke, at informationen til de gravide ensartes og at
eventuelle risici for mangeltilstande forebygges.

Danskere har et af verdens hejeste indtag af melk og ked med et mere end dobbelt sé stort indtag af
animalske foadevarer som den gennemsnitlige verdensborger (2). Der er saledes stor forskel pa en
kadspiser 1 Danmark sammenlignet med kedspisere 1 resten af verden, og en gennemsnitlig dansker
skal reducere sit forbrug af animalske produkter med mere end halvdelen hvis man skal felge EAT-
Lancet studiets anbefalinger (3) som de danske officielle kostrdd er baseret pa.

Der er forskellige beveggrunde for beslutningen for at spise vegetarisk eller vegansk, men de fleste
angiver klima og milje som hovedarsagerne, derefter sundhed og til sidst dyrevelfeaerd (1).
Danskerne er ogsa nogen af dem der udleder flest kostrelaterede drivhusgasser pr. indbygger med
CO; udledninger der er 45% storre end gennemsnittet i verden (2). Det anslés at hvis alle danskere
fulgte de nye kostrad, ville samfundet kunne opna en besparelse pa omkring 40-50 milliarder kroner
om aret, hovedsageligt i form af sparede sundhedsomkostninger (2).

Patient compliance er afthaengig af at behandleren udviser respekt og empati, samt at der foregar god
kommunikation (4). Det er derfor vigtigt at dem der har taget beslutningen om at leve vegetarisk
eller vegansk foler sig madt uden fordomme af det sundhedspersonale der skal rddgive dem om
blandt andet kost under graviditeten.

Nogle vegetarer lever naesten vegansk, dvs. de begranser deres forbrug af malkeprodukter og ®g.
Selvom betydningen af henholdsvis vegansk og vegetarisk kost under graviditeten kan vare
forskellig, har vi valgt at ensarte radene sa de omfatter begge kostformer.

Gravide der har BMI under 18,5 kg/m? og lever vegetarisk eller vegansk ber falges i forhold til
DSOG’s guideline rekommendationer for underveegtige gravide.
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Definitioner:

Hazard vs. Risiko: Det er vigtigt at fremhave at hazard og risiko ofte bliver forvekslet 1 almindelig
tale. Hazard er et potentiale for et uensket outcome ved en bestemt eksponering, men der bliver ikke
angivet konkrete procenttal for sandsynligheden for at outcome indtreffer. Risiko er angivet som
sandsynligheden for outcome hos en eksponeret gruppe 1 forhold til en ikke-eksponderet gruppe,
ofte preesenteret som relativ risiko eller odds ratio. Det kan saledes godt lade sig gere at man ved at
der er en hazard ved vegetar/vegansk kost, uden at man umiddelbart kan rapportere et risiko-estimat
1 tal. Dette kan skyldes at de populationer der bliver undersagt er bekendt med og tager hejde for
den potentiale hazard der métte vaere, og derfor kan man i observationelle studier ikke finde en oget
risiko.

Vegetarisk kost: bestar ikke af kadprodukter eller fisk, men kan indeholde malkeprodukter og eg.
Vegansk kost: bestar ikke af nogen former for animalske produkter, hverken melk, fisk, &g og ofte
ikke honning.

Pescetarisk kost: bestir ikke af kedprodukter fra landdyr, men fisk, malkeprodukter og ag.
Flexitar kost: bestar sjeldent af kedprodukter, oftest i mindre mangder og oftere hvidt ked.
Omnivore: Personer der spiser blandet kost som kan besta af bade ked og planter, bliver i studier
ofte naevnt som “’vestlig kost”.

Plantebaseret kost: bestar hovedsageligt af planter, men kan indeholde animalske produkter og
kod 1 mindre omfang. Kan minde om definitionen for "flexitar kost”, men oftest er der dog tale om
kost der bestér af hele planter og bestar af minimalt forarbejdet kost.

Afgreensning af emnet:

Der undersoges risikofaktorer og fordele for den gravide og hendes ufedte barn ved vegetarisk eller
vegansk kost under graviditeten og amning. Desuden underseges om der skal anbefales tilskud af
vitaminer eller andre neringsstoffer, enten rutinemeessigt eller ved konstateret mangeltilstand.

PICO sporgsmdl:

Er gravide/ammende der spiser vegetarisk eller vegansk kost 1 sterre risiko end gravide/ammende
der spiser ked, 1 forhold til graviditetskomplikationer eller mangeltilstande - og kan
vegansk/vegetarisk kost pavirke fosteret/barnet?

Litteratur segningsmetode:

Litteratursegning afsluttet dato: 11. januar 2023

Databaser der er sogt i: PubMed

Segetermer: (pregnancy OR pregnant OR childbirth OR lactation OR gravidity OR gestation) AND
(vegetarian OR vegan OR plant-based)

Tidsperiode: ubegrenset

Sprogomrade: ubegranset

Antal artikler fundet, titel og abstract last: 598

Antal artikler fremskaffet og lest full-text: 269

Vi har ekskluderet artikler ud fra folgende kriterier: fjernet dyrestudier, studier uden outcomes,
studier der ikke undersggte vegetar/vegansk kost 1 deres eget studie.

Der henvises til appendix 2 for yderligere information vedrerende udvalgelse af studier til enkelte
underafsnit. I flere afsnit er der valgt at se bort fra studier fra 3. verdenslande, hvis der findes bedre
evidens.
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Yderligere lzesemateriale til de gravide pa dansk:
Dansk Vegetarisk Forenings gratis pjece om vegetar/vegansk kost under graviditet og kost til bern:
https://vegetarisk.dk/pjecer/

Bogen: ”Alt om vegansk ernering til gronne spirer — Fra graviditet til amning og barnets forste 18
ar” Klinisk ditist og cand.scient i klinisk ernaring Maria Felding

Evidensgradering:
Der anvendes Oxford kriterier for evidensgradering

Emneopdelt gennemgang
PICO:

P: Gravide kvinder

I Vegetarisk eller vegansk kost

C: Omnivores

O: Risiko for at deres bern fades for tidligt, er veeksthaemmede, eller har misdannelser?

Preeterm fodsel:

I et systematisk review fra 2020 er der identificeret tre studier (5). Et studie viste lavere risiko ved
at spise hovedsageligt grantsager, frugt og ris (OR 0,67, 95%CI 0,50-0,91), de to andre viste ingen
signifikant forskel 1 andel praterme fodsler.

Siden reviewet udkom, er der udgivet en retrospektiv undersggelse pa internettet af 1.419 medre i
Israel der havde fedt inden for de sidste 4 ar. Der var 234 veganere og 133 vegetarer, ovrige
identificerede sig som omnivores, hvor 4,4% af kvinder der var omnivores fedte for uge 37, 3,8% af
vegetarer og 2,6% af veganere, men der var ikke statistisk signifikant forskel (6).

Fodselsveegt og veekstheemning:

I et systematisk review og meta-analyse fra 2019 er der identificeret otte studier (7). Vegetar kost
under graviditet ssmmenlignet med omnivores ggede risikoen for fadselsvaegt under 2500 gram,
men ikke signifikant (OR 1,27, 95%CI 0,98-1,65). Meta-analyse af de 5 studier der angav
fodselsvaegt, viste ikke signifikant forskel pa vegetarkost sammenlignet med omnivore kost under
graviditeten (vegtforskel 1 gennemsnit -61,7 gram, 95%CI +24,7; -148,1). Subgruppe-analyse viste
at asiatiske kvinder med vegetarisk kost havde aget risiko for fedselsvegt <2500 gram (OR 1,33,
95%CI 1,01-1,76), men kaukasiske kvinder med vegetarisk kost havde ikke eget risiko for lav
fodselsvaegt (OR 0,79, 95%CI 0,34-1,82).

I et andet systematisk review fra 2020 er der identificeret 11 studier (5). Forfatterne i reviewet
kunne hverken bekrafte eller afkrafte risiko for veeksthaemning. Ikke helt overraskende ser risikoen
for et veeksthemmet barn ud til at veere athengigt af sociogkonomiske faktorer, men 1 de studier
hvor der er taget hojde for dette, ser der ikke ud til at vere stor forskel mellem vegetarer/veganere
og omnivores. Nar man kun kigger pa studier af vestlige gravide, er der ikke tegn til at der er storre
risiko for vaeksthemning ved vegetarkost. I et lille studie fra England af fire vegetarer og ti
omnivores (samt fem kvinder med insulinkrevende GDM) vejede bern fodt af vegetarer 1
gennemsnit 3770 gr (SD 500 gr) og bern af omnivores 3673 gr (SD 485 gr). I et studie af 63 bern
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fra Italien fodt af kvinder med kost delt op 1 vegansk, vegetarisk og omnivores, havde bern fodt af
kvinder med vegansk kost statistisk lavere fedselsveegt 1 gram 1 forhold til omnivores (p=0,03) -
men selve fadselsvagten er ikke opgivet i studiet selvom dette var studiets hovedformal. @vrige
biometrier som hovedomfang og fedselslengde var ikke statistisk signifikant forskellige (her var
data heller ikke angivet). Kun 5% af veganere vs. 25% af omnivores tog jerntilskud under
graviditeten. I et studie omhandlende 596 deltagere der var medlemmer af Syvende-dags
Adventister 1 USA, blev deltagere grupperet i veganere, vegetarer eller omnivores og man fandt
ikke signifikant forskel 1 fodselsvagt (hhv 3540 gram, 3380 gram, og 3320 gram) mellem de tre
grupper. Ingen af veganerne fik large for gestational age (LGA) bern, men 4,6% af vegetarerne og
7,1% af omnivores (p=0,13) fodte LGA bern. I et studie af 309 kvinder fra Australien fandt man
ikke sammenhang mellem vegetar-meonster ud fra FFQ og outcomes sdsom small for gestational
age (SGA) og LGA.

Siden ovenstaende reviews udkom er der publiceret et retrospektivt survey pa internettet af 1.419
medre i Israel der havde fodt inden for de sidste 4 &r. Der var 234 veganere og 133 vegetarer, gvrige
identificerede sig som omnivores. Vegansk kost ggede risiko for SGA (aOR 1,74, 95%CI 1,05-
2,86), men ikke risiko for LGA (0,55, 95%CI 0,30-1,00) sammenlignet med omnivores, men ved
justering for mors BMI blev disse associationer ikke-signifikante. Der var ikke sammenhang
mellem de forskellige typer kost og fadselsvaegt <2500 g (6).

12020 udkom et studie af 1.948 kvinder fra USA, der viste oget risiko for SGA ved vegetarkost
under graviditet (aOR 2,51 95%CI 1,01-6,21) men ikke for SGA med morbiditet for barnet.
Variable for morbiditet inkluderede navlesnors pH <7,1 og base excess over -12, indleeggelse pa
neonatal intensiv afdeling 1 over 3 dage, lungebetaendelse, krampeanfald, syndrom med sver
andened, persisterende pulmonal hypertension, hyperbilirubinaemi der kraever tranfusion,
intrapartum aspiration, ded, brug for respirator, nekrotiserende enterocolitis, hypoglykami,
hypoxisk iskemisk encephalopati, periventrikuler leukomalaci, sepsis, bronkopulmonal
dysplasi/kronisk lungesygdom, og retinopati. Sterre andel af de kvinder der var pa fuld vegetarkost
var af asiatisk oprindelse (p<0,01) (8).

12024 udkom et observationelt studie baseret pa data fra den Danske Nationale Fedselskohorte
(1996-2002) af 183 danske gravide vegetarer og 18 veganere sammenlignet med 65.549 gravide der
var omnivores (9). I dette studie fandt man at fodselsvaegten for bern af kvinder der levede af
vegansk kost sammenlignet med omnivores var 240 g (95%CI -450 to -30) mindre, justeret for
confoundere, og at praevalensen for lav fadselsveaegt (< 2500 g) var hejere (2/18=11,1% vs.
1623/65549 =2,5%). Der var dog kun to cases med lav fadselsvegt blandt veganere og resultaterne
er derfor begrenset af det lave antal veganere 1 studiet. Der var ingen forskel 1 fadselsvegt mellem
vegetarer og omnivores.

Baseret pa den evidens der foreligger, finder guidelinegruppen og forsamlingen pé Sandbjerg
guidelinemeodet ikke grundlag for at anbefale ekstra tilveekstskanninger under graviditeten for
vegetarer/veganere, udover pa saedvanlig indikation, som fx BMI <18,5 kg/m2 eller stagnerede
symfyse-fundus mal.

Resume af evidens Evidensgrad
Gravide med vegetar/vegansk kost har ikke gget risiko for preeterm fgdsel 23




DSOG: Vegetar og vegansk kost under graviditet 2024

Gravide med vegetar kost og af vestlig oprindelse har ikke gget risiko for lav fgdselsvaegt ’a

under 2500 gram

Gravide med vegansk kost og af dansk herkomst, har muligvis gget risiko for lav fgdselsvaegt 33

under 2500 gram

Gravide med vegetar kost og af asiatisk oprindelse har gget risiko for lav fgdselsvaegt under ’a

2500 gram

Gravide med vegetar/vegansk kost har muligvis @get risiko for SGA, iszer gravide af asiatisk b

oprindelse

Gravide med vegansk kost kan muligvis have lavere risiko for LGA 3a

Kliniske rekommandationer Styrke

Der anbefales ikke rutinemaessig tilvaekstskanning af gravide med vegetar/vegansk kost D
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Misdannelser
Hypospadia:

Et review fra 2019 fandt otte studier, der sa pa risikoen for hypospadi ved vegetarkost under
graviditeten, hvoraf fem fandt ikke-signifikant ssmmenhaeng og tre fandt eget risiko. I alt var der
3.111 tilfelde af hypospadi. Det samlede estimat var ikke-signifikant (OR 1,39, 95%CI 0,88-2,21)
og der var stor grad af heterogenecitet (7).

Leebe-ganespalte:

Der er beskeden evidens, der dog kan tyde pa en mulig forbindelse mellem lave B12- og
folinsyreniveauer hos moderen og @get risiko for lebe-ganespalte hos bern (10), men lave niveauer
af folinsyre 1 sig selv har ogsa veret forbundet med oget risiko for laebe-ganespalte (11).

Et matched case-control studie fra Indien med 157 cases og 628 kontroller viste at vegetarisk kost
var forbundet med oget risiko for lebe-ganespalte (aOR 4,47, 95%CI 1,83-10,98). I vegetargruppen
tog 30,6% folinsyre pé et eller andet tidspunkt i de forste tre maneder af graviditeten og 21,6% i
omnivore gruppen (p=0,02). Der var dog potentiale for misforstaelse i den selvrapporterede
spergeskemaundersogelse, da man i Indien kan forstd vitaminer til at betyde forskellige
hjemmelavede praparater for “helbredet”. Der var desuden flere signifikante demografiske
forskelle pa de to grupper, bl.a. forekom laebe-ganespalte hos nert beslaegtede hos 17,2% af
vegetarerne og 1,6% af omnivores (p=0,000) (12).

Neuralrorsdefekter (NTD):

Et review fra 2019 fandt modstridende resultater i de to studier der indgar i reviewet (7). Et Dansk
kohortestudie (Den Nationale Fadselskohorte — Bedre Sundhed for Mor og Barn) fandt ingen
sammenhang mellem vegetarkost og NTD (13) imens et case-control studie fra Indien indikerede
vegetarkost hos mor som risikofaktor (aOR 1,77, 95%CI 1,02-3,05) (14). Forskellen pé de to studier
er bl.a. at 90,9% af kvinderne 1 det danske studie tog de anbefalede vitaminer mod kun 25% af
populationen i det indiske studie.

Trisomi 21:

I et kohortestudie af 98 vegetarer og 122 omnivore kvinder fra Taiwan, som var gravide med
singletons uden komplikationer, fandt man 17,3% hejere falsk-positiv rate for trisomi 21 hos
vegetarer. Dette sé ud til at skyldes hgjere b-hCG niveauer i vegetargruppen sammenlignet med
referenceintervaller. I vegetargruppen var der ssmmenhang mellem lave B12 og hgje b-hCG
niveauer, mens de vegetarer der havde normale B12 niveauer havde b-hCG sammenlignelige med
referencegruppen. Forfatterne mener derved at man er 1 gget risiko for unedvendig invasiv
diagnostik hvis man er vegetar (15).

Resume af evidens Evidensgrad
Gravide med vegetar kost har muligvis eget forekomst af falsk forhgjet risiko ved

. . . . o 3a
screening for trisomi 21, hvis hun har lave B12 vitaminniveauer
Der er ikke evidens for at gravide med vegetar/vegansk kost der tager de anbefalede 3b
mangder folinsyre og vitaminer har gget risiko for fostermisdannelser
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PICO:

P: Gravide kvinder

I Vegetarisk eller vegansk kost

C: Omnivores

O: Risiko for overdreven vaegtegning under graviditeten, graviditetsbetinget sukkersyge, eller
hypertensiv sygdom?

Veegtogning hajere end anbefalet:

I et review fra 2020 identificerede man tre studier p4 omradet (5). Et prospektivt multicenterstudie
af 1.388 kvinder fra USA undersogte vegtogning under graviditet med et FFQ spergeskema ved
gestationsalder 11,7 og 29,2 uger. Vegetarkost i 1. trimester var forbundet med formindsket risiko
for vaegtogning hejere end anbefalet (OR 0,45, 95%CI 0,27-0,76). De to evrige studier inkluderet 1
reviewet var pa fa vegetarer og omnivores i Indonesien og udover at studierne var af meget lav
kvalitet s er resultaterne svare at overfore til en dansk population pga. forskelle 1 levestandard og
kost generelt.

Siden ovennavnte review er der udkommet et retrospektiv survey pa internettet af 1.419 medre 1
Israel der havde fedt inden for de sidste 4 ar. Der var 234 veganere og 133 vegetarer, ovrige
identificerede sig som omnivores (6). Vegansk kost var forbundet med lavere risiko for vaegtegning
hejere end anbefalet under graviditet (aOR 0,61, 95%CI 0,44-0,86) og ligeledes for vegetarer (aOR
0,48, 95%CI 0,30-0,75) sammenlignet med omnivores.
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Yderligere er der siden udkommet et studie fra 2020 hvor 1.948 kvinder fra USA blev prospektivt
fulgt 1 forhold til kost udfra FFQ og selvrapportering samt maternelle og neonatale outcomes.

Risiko for veegtegning hgjere end anbefalet for full-vegetarians var lavere, men ikke signifikant:
aOR 0,78 (0,30-2,01) (8).

Indirekte evidens:

Et cross-sectional studie fra Sverige udgivet i 2005 undersegte 55.459 kvinder der deltog 1
mammografiscreening og bad dem udfylde food-frequency questionnaire (FFQ). For omnivores var
40% overvagtige (BMI>25), 29% hos bade semi-vegetarer og veganere, samt 25% hos lacto-
vegetarer. Veganere havde signifikant lavere risiko for overveagt eller svar overvagt (OR 0,35
95%CI 0,18-0,69) samt lacto-vegetarer (OR 0,54 95%CI 0,35-0,85) og semi-vegetarer (OR 0,52
95%CI 0,43-0,62) sammenlignet med omnivores (16).

Gestationel Diabetes Mellitus (GDM):

To studier er identificeret i et review fra 2020 (5), men begge var tvarsnitsstudier fra Indien.
Resultaterne er meget svaere at overfore til en dansk population, fordi der blev brugt henholdsvis
WHO’s 1999 og 2013 kriterier for GDM, som ikke anvendes 1 Danmark, og fordi at incidensen af
GDM er mange gange hgjere i1 Indien end 1 Danmark. Desuden pegede resultaterne i hver sin
retning, om hvorvidt vegetarer eller omnivores havde lavere risiko for GDM, athangig af hvilke
kriterier der blev brugt.

Siden ovenstaende review er der udkommet en retrospektiv survey pé internettet af 1.419 meadre i
Israel der havde fedt inden for de sidste 4 ar. Der var 234 veganere og 133 vegetarer, ovrige
identificerede sig som omnivores. Der var en ikke-signifikant omvendt sammenhang mellem GDM
og henholdsvis vegansk kost (aOR 0,54, 95%CI 0,28-1,03) og vegetarkost (aOR 0,80 (0,39-1,63) 1
forhold til omnivores (6).

Siden reviewet er der udkommet et prospektivt studie 1 2020 hvor 1.948 kvinder fra USA blev fulgt
for bl.a. GDM-risiko 1 forhold til kost ud fra FFQ og selvrapportering. Fuld-vegetarisk kost 1
forhold til omnivores havde lavere risiko for GDM, men resultatet var ikke-signifikant: aOR 0,88
(95%CI1 0,15-5,17) (8).

Et studie fra 2013 som ikke er nevnt i ovenstdende review inkluderede 15.294 kvinder
(sygeplejersker) der deltog 1 Nurses’ Health Study Il med 1 alt 21.457 singleton graviditeter, hvor
der blev undersogt risiko for GDM 1 forhold til kilden til protein. Deltagerne blev delt 1 fire lige
store dele (kvintiler) i forhold til den andel af energi der kom fra de forskellige proteinkilder. Dem
der havde hgjst indtag af protein fra dyr 1 forhold til dem der havde lavest indtag havde aget risiko
for GDM: RR 1,49 (95%CI 1,03-2,17), og dem der havde storst indtag af proteiner fra planter i
forhold til lavest indtag havde reduceret risiko for GDM, RR 0,69 (95%CI 0,50-0,97). Dem der
spiste mest 1 forhold til mindst redt ked havde storst risiko for GDM: RR pé 2,05 (95%CI 1,55-
2,73), og dem der spiste hgjest andel af nedder havde lavest risiko 1 forhold til dem der spiste
mindst: RR 0,73 (0,56-0,95). Hvis man erstattede rodt ked med fjerkree, fisk, nedder eller
balgfrugter var risikoen for GDM signifikant lavere (17).

Indirekte evidens:

I en meta-analyse fra 2013 af 14 kohortestudier af kedforbrug og risiko for type 2 sukkersyge fandt
man pooled RR pa 1,15 (95%CI 1,07-1,24) per hver 100 gram totalt kedforbrug per dag (18).
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I en meta-anlyse fra 2014 af 6 randomiserede (RCT) studier med vegetarisk/vegansk kost som
intervention 1 mere end 4 uger hos patienter med type 2 sukkersyge fandt man signifikant reduktion
i1 HbAlc: -0,39% (95%CI -0,62 til -0,15. Normalomrade for HbAlc er <5,7% (19).

Preeeklampsi / hypertension:

Det er sparsomt undersegt om vegetar/vegansk kost pavirker risikoen for preeklampsi. Vi fandt et
studie af 1.948 kvinder med lav-risiko graviditet i USA, hvor vegetar og vegansk kost var

selvrapporteret og efterprovet 1 FFQ. Af de 99 kvinder der rapporterede at vaere vegetarer, var der
kun 32 som ved FFQ levede fuldt vegetarisk, men 301 var semi-vegetarer. Vegetarer havde lavere

risiko for svar hypertension/praeklampsi i1 forhold til omnivores men estimatet var langt fra at vere
signifikant (aOR pé 0,83, 95%CI 0,10-6,90) (8).

Desuden fandt vi et andet studie fra 1987 af 755 veganske madre der boede 1 et vegansk samfund 1
Tennessee, USA. Der var kun 1 kvinde der opfyldte kriterierne for praeeklampsi, svarende til en
incidens pé 0,13% (20).

Indirekte evidens:

En meta-analyse fra 2014 fandt 7 kliniske forseg hvor systolisk blodtryk faldt med 4,8 mmHg
(95%CI 6,6;3,1) og diastolisk blodtryk med 2,2 mmHg (95%CI 3,5;1,0) pa vegetar eller vegansk
kost sammenlignet med omnivore kost. Der var ingen heterogenitet mellem studierne, = 0.
Langden af interventionen varierede fra 6 uger (4 studier), 12 uger (1 studie), 22 uger (1 studie) og
leengst 52 uger (1 studie). I de 32 observationelle studier der blev identificeret, fandt man 6,9
mmHg lavere systolisk blodtryk (95%CI 9,1;4,7) og 4,7 mmHg lavere diastolisk blodtryk (95%CI
6,3;3,1) 1 vegetargruppen sammenlignet med omnivores (21).

Resume af evidens Evidensgrad
Gravide med vegetar og vegansk kost har lavere risiko for vaegtegning hejere end 7
anbefalet 1 graviditeten.

Plantebaseret kost reducerer risikoen for Gestationel Diabetes Mellitus (GDM) 2b
Plantebaseret kost kan reducere risikoen for praeeklampsi hos gravide 4
Vegetar kost reducerer blodtryk hos ikke-gravide la
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Vitaminer

PICO:

P: Gravide kvinder

I Vegetarisk eller vegansk kost

C: Omnivores

O: Risiko for B12 vitamin og D-vitamin mangel

B12-vitamin

B12 er nedvendig for DNA-syntesen og for en normal nervecellefunktion. B12 produceres af visse
bakterier men findes i animalske fedevarer. Manglende indtag (f.eks. ved vegetarisk og vegansk
kost) er derfor den hyppigste arsag til B12 mangel pa verdensplan (22). Andre arsager kan vaere
langvarig brug af protonpumpeha@mmere eller antacida, eller gastric bypass kirurgi (men ikke
gastric sleeve eller banding), da syren 1 mavesakken fjerner proteiner fra vitaminer i kosten.

Sundhedsstyrelsen anbefaler tilskud pa 3-9 ug B12 dagligt til gravide kvinder der lever
vegetarisk/vegansk, og anbefaler desuden en blodpreve kontrol ved forste graviditetskonsultation
hvis kvinden har levet vegansk i flere &r uden B12 tilskud. Ved konstatering af B12 vitaminmangel,
anbefaler Sundhedsstyrelsen indledende injektionsbehandling med efterfelgende oral behandling
jvf. ovenstaende doser (23).

Blodprave screening og kontrol

Det er ikke helt uden faldgruber at fortolke blodpreveresultaterne for B12. I graviditeten er der et
fysiologisk sterre behov for B12 og specielt i sen graviditet ses et naturligt fald i B12 (24) pa grund
af fald 1 bindingsproteinet Haptocorrin, som kan medfere falsk lave verdier af B12 selvom den
gravide ikke har en reel B12 mangel.

Pé verdensplan er der ikke konsensus for referenceinterval for B12 hos gravide. Gravide har som
tidligere beskrevet faldende verdier gennem hele graviditeten, og baseret pa 391 danske gravide
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kvinder ligger referenceniveauet pa 118-381 pmol/l 1 gestationsuge 16-20 til omkring 71-284 pmol/l
1 gestationsuge 37-42, med stigning til omkring 170-580 pmol/L umiddelbart post partum (25).

I en senere dansk kohorte af 406 gravide kvinder med vestlig dizt paviste man ligeledes et fald 1
serum-B12 gennem graviditeten, saledes at 15% havde lav B12 (<150 pmol/l) 1 graviditetsuge 18 og
43% 1 uge 39. Otte uger post partum havde kun 3% lav serum B12 (24).

Sundhed.dk foreslér at der ved serum-B12 under 125 pmol/l kan der konstateres B12 mangel. Ved
vardier mellem 125-250 pmol/l anbefales der at tage serum methylmelonat, og hvis denne ligger
under 0,29 umol/l er der ikke tale om B12 mangel og ved vardier over 0,75 umol/l kan B12 mangel
bekraftes (26).

Optagelse af B12-vitamin via tarmsystemet

B12 vitamin er bundet til proteiner 1 kosten og skal derfor frigives inden det kan absorberes.
Enzymer og syrer i gverste del af mavetarmsystemet serger for dette hvorefter det frie B12 vitamin
bindes til haptocorrin. Tilskuds B12 vitamin og fedevarer forsteerket med B12 vitamin indeholder
frigjort B12 vitamin. I tolvfingertarmen (duodenum) spaltes haptocorrin sé igen fra B12 vitaminen,
for at binde med Intrinsic Factor, et protein der laves 1 mavesakken og kan transportere B12
vitamin over slimhinden i den sidste del af tyndtarmen (terminal ileum) over til blodet.

Intrinsic Factor bliver produceret 1 begraenset mangde og derfor vil enkelt doser B12 vitamin
tilskud over 1-2 pg have nedsat absorption. Der foregar passiv diffusion over
tyndtarmensslimhinder, men kun 1 begraenset omfang. Ved 500 pg tilskud pé én gang, vil ca 2%
blive absorberet og ved 1000 pg tilskud vil 1,3% blive absorberet.

Har gravide med vegetarisk eller vegansk kost aget risiko for B12 mangel?

En rekke studier har pavist at vegetarisk og vegansk kost oger risikoen for B12 mangel under
graviditeten. Et @ldre prospektivt kohorte studie fra Tyskland sammenligner B12 status hos 109
raske gravide kvinder der spiser en vegetarisk/plantebaseret kost eller en “’vestlig” kost. De
beskriver, at kvinder der har spist vegetarisk i mindst 3 ar, har gget risiko for B12 mangel. De
konkluderer at de nuverende rekommandationer omkring B12 supplement i graviditeten ma
revurderes, saledes at man undgar B12 mangel hos gravide med vegetarisk kost (27).

I et prospektivt kohorte studie fra Holland med 1266 gravide kvinder 1 graviditetsuge 34-36, fandt
man at de kvinder der spiste vegetarisk var i gget risiko for biokemisk B12 mangel, og odds for at fa
B12 mangel var 10 gange hgjere ved indtag under 4,2 mikrogram B12 dagligt sammenlignet med
indtag over 4,2 mikrogram dagligt. De konkluderer derved at den hollandske anbefaling pa 3,3
mikrogram/dag synes at vere for lav for gravide (28).

I et prospektivt kohorte studie fra Tjekkiet sammenlignede man bern med vegetarisk eller vegansk
kost i alderen 0-18 ar med bern der spiste ked. Man fandt at bern med vegetarisk eller vegansk kost
havde aget risiko for biokemisk B12 mangel. Samtidigt fandt man en hgj praevalens af
oversupplering af B12. Man konkluderer at B12 supplement er nedvendigt hos medre med
vegetarisk eller vegansk kost der ammer, sarligt hvis deres bern ogsé spiser vegetarisk eller
vegansk, og de ikke bliver suppleret med B12 (29).

Modsat de gvrige studier kunne der ikke pavises B12 mangel i en kohorte af gravide med vegetarisk
og vegansk kost 1 et prospektivt, observationelt studie fra Israel fra 2020. Her undersegte man
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effekten af diset pa maternelt serum B12 i tidlig og sen graviditet, samt B12 niveau i
navlesnorsprever. Kvinder der levede vegetarisk og vegansk havde ikke mangel pa B12. Dog
paviste man at vegansk kost uden brug af kosttilskud resulterede i et lavere B12 niveau end dem der
anvendte kosttilskud (30).

Der er aldrig pédvist cases med toxicitet pa baggrund af B12, hverken hos gravide eller ikke gravide.
Ligeledes er der ikke beskrevet teratogen effekt af vitamin B12, hvorfor anbefaling uden
forudgéende screening antages at vaere sikkert (31).

Alle studier anbefaler séledes tilskud af B12 til gravide med vegetarisk eller vegansk kost.

Det er gruppens vurdering at Sundhedsstyrelsens anbefalinger om 3-9 pg dagligt er 1 den lave ende
af tilstraekkeligt tilskud 1 forhold til den (beskedne) evidens der findes. Typiske “gravitaminer”
indeholder oftest kun 2 pg B12-vitamin og er derfor formentlig ikke tilstraeekkelige. Den mindste
tablet der kun indeholder B12 vitamin der aktuelt bliver markedsfert i Danmark indeholder 9 pg og
gruppen anbefaler derfor at vegetarer/veganere supplerer som minimum med 9 ug dagligt,
alternativt med 1000 pg (1 milligram) x 2-3 per uge. Biotilgengeligheden er nedsat ved indtag af
store enkeltdoser B12 vitamin, som forklaret ovenfor.

Konsekvenser for moren ved maternel B12 vitaminmangel:

Tidligere studier har beskrevet at B12 mangel i graviditeten er associeret med eget risiko for anami,
insulin resistens, lav muskelmasse, overvagt samt praeeklampsi (32).

Konsekvenser for barnet ved maternel B12 vitaminmangel:

Fosteret opretholder et lager af B12 via placenta. Under normale forudsetninger, vil dette lager
veere tilstraekkeligt til 3 maneder. Hvis moderen spiser vegetarisk eller vegansk kost, vil barnet veare
1 risiko for B12 mangel. Litteraturen beskriver talrige kasuistikker med neurologiske udfald hos
bern af medre med B12 mangel (33). De beskrevne neurologiske udfald kan manifestere sig som
infantil tremor syndrom og ufrivillige bevagelser (34), neuralrarsdefekt (14), anaemi (33), lav
fodselsvaegt (32).

I neesten alle kasuistikkerne er der beskrevet behandlingsplan med B12 vitamin, hvor de
umiddelbare neurologiske og an@miske symptomer forbedres. Det antages saledes, at hvis madrene
allerede havde taget B12 vitamin tilskud under graviditeten og under amning, at kritisk B12
vitaminmangel kunne have varet undgaet hos bernene.

D-vitamin

Sollys er den vigtigste kilde til D-vitamin. I Danmark er det gennemsnitlige indtag af D-vitamin 1
kosten kun ca. 2-3 pg (23) og det dekker hgjst 10-20 % af vores D-vitamin behov. Derfor anbefales
alle gravide (uanset kostform) et tilskud pa 10 pg dagligt. D-vitamin fra kosten kommer primert fra
fede fisk og &g (D3) samt fra visse planter (ergocalciferol D2), men vegetarisk eller vegansk kost er
ikke beskrevet som risikogruppe for D-vitaminmangel i graviditeten 1 DSOGs guideline om D-
vitaminmangel (35).

Har gravide med vegetarisk eller vegansk kost aget risiko for D-vitamin mangel?

Ved litteraturgennemgang, fandt vi sparsom evidens pa omradet vedrerende D-vitamin mangel hos
gravide med vegetarisk eller vegansk kost og begraensede sig til to artikler af @&ldre dato og med
asiatisk population, hvorfor der ikke kan geres anbefalinger pa baggrund heraf. Efter
litteraturseagningen var gennemfort, udkom dog et dansk kohortestudie vi omtaler lengere nedenfor.
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Det ene studie fundet ved litteratursegningen sammenlignede asiatiske vegetarer med omnivores,
hvor D-vitaminniveauerne var sammenlignelige og faldt ikke navneveardigt under graviditeten (36).
Det andet studie var RCT studie af gravide asiatiske kvinder der boede 1 England, hvor de enten fik
D-vitamin tilskud (n=59) eller placebo (n=67) (37). Vi gar ikke i detaljer angdende
hovedresultaterne her, men forfatterne berettede om signifikant lavere udgangs-niveauer af serum
D-vitamin hos vegetarer end hos omnivores 1 gruppen, hvor 71% af vegetarer vs 12% af omnivores
havde uméleligt lavt D-vitamin (der bliver ikke angivet hvad gransen er).

Et studie baseret pd Danske Nationale Fadselskohorte publiceret lige ved guidelinens udgivelse og
identificeret efter PubMed segning, fandt ingen forskel i indtag af micronutrienter nar man tog
hejde for kosttilskud, mellem omnivores, vegetarer, og veganere. Undtagelsen var indtag af D-
vitamin hvor kun 39% af veganere opnaede anbefalet indtag i forhold til 51% af omnivores (9). Der
var dog nedsat indtag via selve kosten og mest for veganere (iser B12 og D vitaminer, samt kalk),
som tyder pa at selv for over 20 ar siden var danske veganere og vegetarere opmarksomme pa
ekstra kosttilskud under graviditeten.

Indirekte evidens:

For ikke-gravide findes der evidens for at vegetarer og is@r veganere har lavere indtag af D-vitamin
via kosten. Epic studiet af 2.107 hvide mennersker fra England, hvoraf der var 420 vegetarer og 89
veganere, fandt at serumniveauerne af D-vitamin var lavere hos vegetarer og veganere men ikke
signifikant, undtaget hvis blodpreverne blev taget om vinteren, hvor veganere havde lavere verdier
end de andre grupper (38). Der var dog meget fa veganere der havde vaerdier under 25 nmol/l om
vinteren eller 8%, dog sammenlignet med <1% for omnivores. Det skal dog n&vnes at over
halvdelen af alle deltagerne tog D-vitamin tilskud, og at dem der tog tilskud havde signifikant
hgjere serum niveauer end dem der ikke tog tilskud.

For gvrig information om D-vitamin se DSOG’s guideline om D-vitaminmangel fra 2013 (35). Der
anbefaler man at tage 25 mikrogram D-vitamin hvis man tilherer risikogruppe, indtil man kan fa
malt serum niveauer. Vegetarer/veganere bliver dog ikke navnt som tilherende risikogruppen.

De typiske gravitamin” tabletter indeholder 10 pug D-vitamin og vil derfor formentlig ikke vere
nok til vegetarer og veganere.

Resume af evidens Evidensgrad
Gravide med vegetarisk eller vegansk kost har hgjere risiko for B12 mangel, 2b
men ikke hvis de tager B12 vitamintilskud

Gravide med vegetarisk eller vegansk kost har hgjere risiko for D- 3a

vitaminmangel hvis de ikke tager tilskud, men kun veganere har let oget
risiko for mangeltilstand trods kosttilskud

Kliniske rekommandationer Styrke
Gravide med vegetarisk eller vegansk kost bar supplere med B12 vitamin, C
enten 9ug x 1 dgl, eller 1000ug x 2-3 ugentlig

Gravide med vegetarisk eller vegansk kost ber supplere med 25 ug D-vitamin D
x 1 dgl

Hos gravide med vegetarisk eller vegansk kost der ikke tager tilskud ber man \

male B12 ved erkendt graviditet eller senest ved doubletesten
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Gravide med vegetarisk eller vegansk kost der ikke har taget B12 \
vitamintilskud 1 flere &r og har et lavt B12-vitaminniveau 1 blodet (< 118
pmol/L),eventuelt bekraftet ved s-methylmalonat, skal behandles indledende
med injektion B12 (hydroxocobalamin)

Referenceliste:
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Manedsskr Almen Praksis. 2017 Nov;
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Angemi og ferritin

PICO:

P: Gravide kvinder

I: Vegetarisk eller vegansk kost

C: Omnivores

O: Plasma ferritin og/eller maternel anaemi

Et israelsk prospektivt observationelt studie fra 2020 sammenlignede 112 omnivores, 37 pescetarer,
64 vegetarer og 60 veganere der havde fulgt samme digt tre maneder for erkendt graviditet og under
hele graviditeten. Der blev taget maternelle blodprever umiddelbart for fedslen samt blodprever fra
navlesnoren umiddelbart efter fedslen. De fandt ingen signifikant forskel pd hemoglobin, ferritin,
B12 eller folinsyre i navlesnorsblod. Den eneste faktor, hvor der blev rapporteret signifikant forskel
var ferritin, hvor veganere havde signifikant lavere vaerdier sammenlignet med pescetarer (27 = 17
vs. 60 = 74 ng/mL, 95%CI [-63 til -1,5] P=0,034), men ikke sammenlignet med omnivores (34,26 +
44,97ng/mL) eller vegetarer (44,41 + 72,53ng/mL). De fandt ingen signifikant forskel pd maternel
hamoglobin, B12, folinsyre eller albumin. Der er ikke korrigeret for om kvinderne tog jerntilskud
eller ej. Forfatterne fandt ingen signifikant forskel pa maternel eller neonatal anaemi (30).

Et kinesisk systematisk review og metanalyse fra 2019 gennemgik syv observationelle studier fra
lav-indkomst populationer 1 Asien, hvor vegetarer og omnivores sammenlignes. Et indisk og et
pakistansk studie fra 2015 rapporter signifikant hgjere risiko for at udvikle anami 1 lebet af
graviditeten hos vegetarer sammenlignet med omnivores pd hhv. 86% vs 76% og 90% vs. 95%. To
@ldre indiske studier fra hhv. 1991 og 1994 fandt lavere he&moglobin koncentrationer ved fodslen
hos vegetarer end ved omnivores, men over anemigraensen (9,3+1,3 g/L vs. 9,7+1,0 g/L og
9,64+0,46 g/L vs. 10,16+0,35 g/L). Ingen af de studier, der rapporterede forskel, fandt nogen forskel
1 sverhedsgraden af anemien. To indiske studier fra 2003 og 2015 rapporterede ingen signifikant
forskel (96,18% vs. 95,85% og 78% vs. 28,25%). Forfatterne til det systematiske review
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konkluderede at det ikke er muligt at drage nogle konklusioner om forskellen 1 risikoen for anemi
grundet studiernes heterogenitet og modstridende fund. Derudover diskuteres det at prevalensen af
anemi 1 befolkningen er meget haj (78-88%) samt at befolkningens indtag af jern og folinsyre
generelt er insufficient, hvilket giver anledning til bias (7).

Indirekte evidens:

Et amerikansk review fra 2018 gennemgik 13 studier fra 10 overvejende i-lande, der
sammenlignede ferritin og he@moglobinkoncentrationer hos ikke-gravide vegetarer og ikke-
vegetarer. De rapporterede stor variation 1 prevalensen af jernmangel 1 de inkluderede studier (12%
- 79%). Seks af studierne sammenlignede ferritinkoncentrationen hos vegetarer og ikke-vegetarer
og 5 af de studier rapporterede at kvinder der spiste vegetarisk havde lavere ferritinkoncentrationer
end de kvinder der spiste ikke-vegetarisk. Fire af de fem studier der sammenlignede
anemipravalensen fandt at den var betydeligt hejere blandt vegetarer sammenlignet med ikke-
vegetarer (39).

Resume af evidens Evidensgrad
Der er ingen signifikant forskel pa hamoglobin, ferritin, B12 eller
folinsyrekoncentrationer malt i navlesnorsblod umiddelbart efter fodslen hos nyfedte %
af omnivores, pescetarer, vegetarer, eller veganere.

Gravide med vegetar og vegansk kost har ikke signifikant lavere ferritin end 7
omnivores.

Der er ikke evidens for at gravide med vegetar kost har signifikant hgjere risiko for 3a
an@mi end omnivores.

Blandt ikke-gravide kvinder er der hgjere prevalens af jernmangel og anami hos 3a
vegetarer sammenlignet med kvindelige ikke-vegetarer.

Kliniske rekommandationer Styrke
Det anbefales ikke rutinemaessigt at kontrollere hemoglobin og ferritin hos gravide

vegetarer og veganere der tager jerntilskud, men det kan overvejes ved anamnestisk D
eller klinisk mistanke om mangeltilstand

Der anbefales oget opmarksomhed pé sufficient jernindtag hos gravide D
vegetarer/veganere.

Referenceliste:

7. Tan C, Zhao Y, Wang S. Is a vegetarian diet safe to follow during pregnancy? A systematic
review and meta-analysis of observational studies. Crit Rev Food Sci Nutr. 2019 Sep
8;59(16):2586-96.

30.Avnon T, Anbar R, Lavie I, Ben-Mayor Bashi T, Paz Dubinsky E, Shaham S, et al. Does vegan
diet influence umbilical cord vitamin B12, folate, and ferritin levels? Arch Gynecol Obstet. 2020
Jun;301(6):1417-22.

39.Pawlak R, Berger J, Hines 1. Iron Status of Vegetarian Adults: A Review of Literature. Am J
Lifestyle Med. 2018 Nov;12(6):486-98.
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Folinsyre

PICO:

P: Gravide kvinder

I: Vegetar og vegansk kost
C: Omnivores

O: Folinsyremangel

Et @ldre tysk prospektivt observationelt studie fra 2000 sammenlignede kvinder der fulgte en
‘overvejende vegetarisk’ diet (n=70), underinddelt 1 vegetarer (n=27) og ’sparsomt kedindtag’
(n=43) med kvinder der var omnivores (n=39). De fandt at nar indtaget fra kosttilskud medregnes
indtager hhv. 33%, 33% og 36% af vegetarer, dem med sparsomt kedindtag, og omnivores over
520pg folinsyre dagligt. Fratreekkes indtaget fra kosttilskud er det hhv. 13%, 9% og 5%. Alle
kvinderne indtog dog over 237ug/dgl fra kosten alene.

Folinsyremangel blev defineret som red blood cell-folat (RBC-folat) <320nmol/L. Forfatterne
rapporterede at nar folinsyretilskud blev medregnet sa havde hhv. 0%, 14% og 5% vegetarer, dem
med sparsomt kedindtag, og omnivores, folinsyremangel. Vegetarerne havde sammenlignet med
omnivores signifikant lavere risiko for folinsyremangel (OR 0,10 95%CI [0,01-0,56]), men der var
ingen signifikant forskel pa dem der havde sparsomt kedindtag sammenlignet med omnivores (OR
0,52 95% CI[0,20-1,34]).

Forfatterne pointerer at B12 mangel kan maskere folinsyremangel (B12 mangel medferer lavere
cellulert optag af folinsyre resulterende 1 hgjere plasma folat og lavere RBC-folat) og de fandt som
forventet en positiv korrelation mellem RBC-folat og B12 indtag (40).

Resume af evidens Evidensgrad
Gravide med vegetarisk kost har sammenlignet med gravide kvinder der er omnivores 7
lavere risiko for folinsyre mangel.

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

Referenceliste:

40.Koebnick C, Heins UA, Hoffmann I, Dagnelie PC, Leitzmann C. Folate status during pregnancy
in women is improved by long-term high vegetable intake compared with the average western
diet. J Nutr. 2001 Mar;131(3):733-9.
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Fedtsyrer

Problemstilling:

P: Gravide kvinder

I: Vegansk eller vegetarisk kost

C: ikke-vegetarisk kost

O: Plasmakoncentation af essentielle fedtsyrer mélt 1 navlesnoren

Vi behgver de essentielle langkaedede flerumettede fedtsyrer (LCPUFA) omega-3 og omega-6 via
vores kost, da de ikke kan dannes af kroppen selv. De er bl.a. vigtige for hjernens og gjnenes udvikling
samt for hjerte-karsystemet. Der er rigeligt med omega-6 fedtsyrer i planteolie, men omega-3
fedtsyrer er vanskeligere at fa med kosten for vegetarer og veganere, men findes bl.a. i rapsolie,
sojaolie, herfra (skal knuses for at blive optaget), valnedder, chiafre, edamamebenner, og alger. Der
er stor debat omkring forholdet 1 kosten mellem disse to grupper af fedtsyrer, men generelt er der dog
anbefalinger om at gge indtaget af omega-3 fedtsyrer s mindst 1% af energien fra maden kommer
herfra (41).

For at udfordre forstdelsen lidt mere, findes der tre former for omega-3 fedtsyrer: alpha-linolenic acid
(ALA) som findes 1 planter og formentlig 1 nogen grad kan laves om 1 kroppen til de to andre former
for omega-3 fedtsyrer: eicosapentaenoic acid (EPA) og docosahexaenoic acid (DHA). EPA og DHA
findes 1 fisk og fiskeolier, men grunden til at fisk indeholder disse omega-3 fedtsyrer er deres kost:
alger. Det er sdledes muligt at fa kosttilskud med EPA og DHA fedtsyrer som er vegetarisk/veganske,
nemlig alge-baserede omega-3 kapsler.

To mindre studier fra 1994 og 1998 har undersegt koncentrationen af langkaedede flerumeettede
fedtsyrer 1 navlesnorsblodet fra nyfedte, fodt af medre der under graviditeten har indtaget vegetarisk
kost sammenlignet med medre der har indtaget ikke-vegetarisk kost.

Reddy et al fra 1994 finder at koncentrationen af docosahexaensyre DHA (omega-3 fedtsyre) er
signifikant lavere 1 nyfodte af vegetariske medre sammenlignet med nyfedte af ikke-vegetariske
medre (42). Koncentrationen af docosapentaensyre DPA (omega-6 fedtsyre) er signifikant hgjere 1
nyfadte af vegetariske madre sammenlignet med nyfedte af ikke-vegetariske medre.

Lakin et al. fra 1998 finder ligeledes at navlesnors koncentrationen af DHA er signifikant lavere hos
nyfadte af vegetariske madre (n=4) sammenlignet med nyfedte af ikke-vegetariske medre (n=10)
(43).

Ydermere findes der to narrative reviews. Sanders et al. fra 1999 konkluderer enslydende med de to
ovenstaende studier (44). Haggarty et al. fra 2004 konkluderer at der er sparsomt med evidens for
gavnlig effekt af DHA-tilskud 1 sidste halvdel af gravidteten pé visuel og kognitiv funktion af
afkommet (45), hvilket er 1 overensstemmelse med sundhedsstyrelsens anbefaling (23).

Resume af evidens Evidensgrad
Koncentrationen af docosahexaensyre DHA (essentiel omega-3 fedtsyre) er signifikant

lavere 1 nyfedte af vegetariske madre sammenlignet med nyfedte af ikke-vegetariske 3b
medre

Koncentrationen af docosapentaensyre DPA (omega-6 fedtsyre) er signifikant hejere i

nyfadte af vegetariske meadre sammenlignet med nyfedte af ikke-vegetariske madre =
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Der er sparsomt med evidens for gavnlig effekt af DHA-tilskud 1 sidste halvdel afi 3b
gravidteten pa visuel og kognitiv funktion hos barnet

Kliniske rekommandationer Styrke
Der anbefales ikke rutinemassig DHA (omega 3 fedtsyre)-tilskud under graviditeten, C
da evidensen ikke tyder pa klinisk effekt af tilskud

Referenceliste:
23.Sundhedsstyrelsen. Anbefalinger for svangreomsorgen. Vol. 4.udgave. 1. oplag, 2022.

41.Blomhoff R, Andersen R, Arnesen EK, Christensen JJ, Eneroth H, Maijaliisa E, et al. Nordic
Nutrition Recommendations 2023. Nordic Council of Ministers; 2023.

42.Reddy S, Sanders TA, Obeid O. The influence of maternal vegetarian diet on essential fatty acid
status of the newborn. World Rev Nutr Diet. 1994;75:102—4.

43.Lakin V, Haggarty P, Abramovich DR, Ashton J, Moffat CF, McNeill G, et al. Dietary intake
and tissue concentration of fatty acids in omnivore, vegetarian and diabetic pregnancy.
Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids. 1998 Sep;59(3):209-20.

44 Sanders TA. Essential fatty acid requirements of vegetarians in pregnancy, lactation, and
infancy. Am J Clin Nutr. 1999 Sep;70(3):555S-559S.

45.Haggarty P. Effect of placental function on fatty acid requirements during pregnancy. Eur J Clin
Nutr. 2004 Dec;58(12):1559-70.

Protein:

Problemstilling:

P: Gravide kvinder

I: Vegansk eller vegetarisk kost
C: ikke-vegetarisk kost

O: Proteinindtag

I henhold til de Nordiske kostrekommandationer (41) anbefales alle kvinder at indtage protein sv.t.
10-20 % af deres totale energiindtag for at behovet for essentielle aminosyrer dekkes, men der er
aget behov for protein under graviditeten hvorfor man ber supplere med yderligere proteinindtag,
isa@r 1 3. trimester (se tabel 2).

Man skal vare opmerksom pa at planteprotein ikke optages lige sé let som animalske proteiner. De
Nordiske anbefalinger navner at man delvist kan erstatte animalsk protein med planteproteiner,
men tager ikke yderligere stilling til om mangden af protein skal oges ved udelukkende
plantebaseret kost.

I et observationelt studie af forskellige former for plantebaseret kost og graviditetsudfaldi den
Danske Nationale Fadselskohorte fandt man at gravide, som levede af vegansk kost, havde et
gennemsnitligt proteinindtag sv.t. 56 g/dag (10,4% af totalt energiindtag) (9). Man fandt det
plausibelt at det lave proteinindtag kunne forklare forskellen 1 fodselsvagt (se ovenstdende afsnit
om fedselsvagt), hvor vegetarer havde totalt proteinindtag pa 13,3% og veganere 10,4% 1 forhold
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til deres samlede energiindtag, sammenlignet med 15,4% hos omnivores. Data er dog indsamlet 1
1996-2002 og udbuddet og dermed muligheden for at spise en varieret proteinrig vegansk kost er
formentlig bedre 1 dag.

I ovrigt henvises der til diskussionen i afsnittet om fodselsvegt og veeksthcemning tidligere 1
guidelinen.

Praegravid Trimester

vaegt 1. 2. 3.
<50 kg 42 g 50g 69 g
50-60 kg 51g 59¢g 78 g
61-70 kg 59¢g 67¢g 86¢g
71-80 kg 67g 75¢g 9 g
81-90 kg 76g 84g 103 g
91-100 kg 84g 92¢g 111g
101-110 kg 92g 100 g 119g

Tabel 2: Forslag til daglig mengde proteinindtag baseret pa praegravid vaegt og graviditetens
trimester, beregnet ud fra Nordic Nutrition Recommendations 2023: 0,83 g protein per kropsvagt 1
kilogram, + 1g1 1. trimester, +9 g i 2. trimester og +28 g 1 3. trimester.

Indirekte evidens:

Sammenhangen mellem proteinindtag og fadselsvagt er undersegt 1 en samlet analyse af gravide
fra den Danske Fodsels Kohorte og det Norske Mor Barn Kohorte Studie (46). Man fandt RR pa 1.6
(95%CI: 1.3 - 2.0) for fedselsvaegt <2500g hos 1.368 medre som havde lavere proteinindtag end
60g/dag midt i graviditeten sammenlignet med 42.536 meadre som havde protein indtag pa 80-
90g/dag.

Resume af evidens Evidensgrad
Vegetarer og veganere har lavere indtag af proteiner i forhold til omnivores og der er
sammenhang mellem lavere proteinindtag under graviditeten og eget risiko for lav 3a
fodselsvaegt (<2500 gram)

Kliniske rekommandationer Styrke
Gravide vegetarer og is@r veganere ber geres opmaerksomme pa tilstreekkeligt
proteinindtag i forhold til deres vagt og gestationslengde

Referenceliste:

9. Hedegaard S, Nohr EA, Olsen SF, Halldorsson TI, Renault KM. Adherence to different forms of
plant-based diets and pregnancy outcomes in the Danish National Birth Cohort: a prospective
observational study. AOGS Accept Publ. 2024 Jan;

41.Blomhoff R, Andersen R, Arnesen EK, Christensen JJ, Eneroth H, Maijaliisa E, et al. Nordic
Nutrition Recommendations 2023. Nordic Council of Ministers; 2023.

46.Halldorsson TI, Birgisdottir BE, Brantsater AL, Meltzer HM, Haugen M, Thorsdottir I, et al.
Old Question Revisited: Are High-Protein Diets Safe in Pregnancy? Nutrients. 2021 Jan
29;13(2):440.
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Amning

PICO:

P: Ammende kvinder

I: Vegetar og vegansk kost

C: Omnivores

O: Neringsverdien af modermeelk

Baggrund:

Fuldamning anbefales bade nationalt og internationalt de forste 6 maneder af barnets liv grundet
modermalkens heje neringsvaerdi og sundhedsfremmende effekt (23,47-49). Med en voksende
population der ernarer sig vegetarisk eller vegansk, herunder sarligt kvinder (1), vil samme tendens
med stor sandsynlighed gore sig gaeldende for den ammende population, hvorfor sundhedspersonale
fremtidigt vil mede flere ammende der ernrer sig vegetariske og vegansk.

I Sundhedsstyrelsens anbefalinger omhandlende amning udtrykkes der ikke bekymring for hvorvidt
ammende vegetarer, der spiser sund og varieret, kan dekke barnets naeringsbehov (49). Veganeres
udelukkelse af animalske fadevarer som &g og malkeprodukter vaekker en vis bekymring, sarligt
hvad angér behovet for vitamin B12. For bern af bade vegetarer og veganere der far sparsom eller
ingen melkeprodukter og &g, skal de ammes eller have modermalkserstatning i mindst to ar (48).

P& nuverende tidspunkt er evidensbaseret information pa omradet begranset ligesom enkelte case-
reports virker til at have medfert en vis forsigtighed 1 informationen. Det har efterladt
sundhedspersonale med begrensede muligheder for at rddgive omkring dizet og eventuelt behov for
substitution, ligesom ammende veganere og vegetarer har manglet et informationsgrundlag at traeffe
valg ud fra.

Evidens:

Evidensen pa omradet bestér i overvejende grad af tversnitsunderseggelser af svingende kvalitet.
Beskrivelsen og opdelingen af diater er ikke altid klar og ligeledes mangler klare definitioner af,
hvorvidt studiedeltagerne substituerede og 1 sé fald hvilke naringsstoffer og hvilke doser der er
indtaget. Vi har ekskluderet studier hvor dizt ikke var klart defineret, studier fra u-lande samt case-
reports grundet risiko for bias.

Vi inkluderede syv studier, herunder ét review og seks tvarsnitsundersogelser.

I studierne undersoges indholdet af forskellige energikilder og neringsstoffer som er vigtige for
barnets kognitive sével som fysiske udvikling.

Vitamin B12:

Vitamin B12 er det naringsstof, der oftest undersoges i studier af kvaliteten af brystmalk ift. dieet.
B12 har en lang reekke vigtige funktioner, bl.a. for oms@tning af fedt og aminosyrer, for normal
funktion af DNA og for celledeling. Dertil kommer delingen af de rade blodlegemer samt
opretholdelse af normal nervefunktion. Vitamin B12 findes udelukkende 1 animalske fodevarer.

I fire studier undersoges koncentrationen af B12 1 brystmelken (29,50-52) blandt veganere,

vegetarer og omnivorer. I tre studier findes ingen signifikant forskel i koncentrationen af B12 1
brystmalken (29,50,52). I ét studie (51), som 1 senere studier kritiseres for dets metode til at méle
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B12 (52), findes en lavere koncentration af B12 1 brystmalken blandt studiedeltagerne der ernerer
sig vegetarisk (ingen studiedeltagere ernarer sig vegansk) og i urinen fra studiedeltagernes bern.
Studiet finder, at deltagerne ikke har substitueret med vitaminer indeholdende B12 (51), hvilket kan
resultere 1 afvigende resultater sammenlignet med studier af bedre kvalitet som ligeledes undersoger
koncentrationen af B12 1 brystmalk, hvor studiedeltagerne har substitueret (29,50,52). De
resterende studier finder ikke signifikante mangeltilstande blandt studiepopulationen fraset ét barn
med B12 mangel, hvor den ammende tog B12 (25ug/dag) og barnet ikke var substitueret (29).
Overordnet finder studierne, at substituerede vegetarer og veganere producerer mealk af
sammenlignelig kvalitet med omnivorer (50,52) og at neringsvaerdien er s ligevaerdig, at der ikke
er noget til hinder for at malken kan doneres til malkebanker (50). Det findes dertil, at den
veganske andel af studiedeltagere tager storre tilskud end den resterende studiepopulation
(vegansk=44,8%, vegetarisk= 26,3%, omnivore=3,9%, p=0.001). Ligeledes finder vi det verd at
bemarke, at ¢t studie finder, at naesten 20% af de samlede studiedeltagerne har lav koncentration af
B12 (<310pmol/L) 1 brystmalken uanset diet. Samlet fandt man, at ca. 85% af studiedeltagerne
kunne kategoriseres som havende lav koncentration af B12 til trods for at 78.4% substituerede med
mulitivitamin som indeholder B12 og 25.7% substituerede med ekstra B12 (52). Dette kan tale for
en storre opmerksomhed pa behovet for B12 1 ammeperioden uanset dizt.

Generelt mangler der i studierne data om bade praparater og dosis, hvorfor en direkte overforsel af
resultaterne eller en sammenligning med danske anbefalinger om tilskud af B12 under
ammeperioden synes svar. Der er behov for nermere underseggelser heraf.

Fedtsyrer og BDNF (brain-derived neurotrophic factors):

Fedt 1 kosten bidrager serligt med energi og opdeles 1 forhold til kvalitet i mattede, monoumattede
og polyumattede fedtsyrer. Mettet fedt findes primaert 1 animalske fodevarer, samt kokos- og
palmeolie, og et hojt indtag er forbundet med eget risiko for hejt kolesterol og dermed risiko for
hjerte-karsygdom (53).

Fedtindholdet i modermalk varierer 1 lebet af ammeperioden (48), men bidrager gennemsnitligt
med >50 % af energien til barnet (54).

Modermelk har et hgjt indhold af de essentielle polyumettede fedtsyrer linolsyre (n-6) og alfa-
linolensyre (n-3) (48). Disse to essentielle fedtsyrer kan ikke dannes i kroppen og mé derfor
indtages via kosten. De essentielle fedtsyrer kan i1 kroppen syntetiseres til langkeedede,
polyumattede fedtsyrer (EPA og DHA), men konverteringsraten anses for at vare lav. EPA og
DHA kan ogsé indtages via kosten, primert fra (fede) fisk og kan ogsé indtages som tilskud
udvundet af olie fra fisk eller alger. Sarligt den langkeedede omega-3 fedtsyre docosahexaensyre
(DHA) anses for vigtig for spadbarnets syn og den kognitive udvikling (48,54). Denne
sammenhang kan skyldes, at DHA kan have betydning for brain-derived neurotropic factor
(BDNF), som er en vaekstfaktor med vigtig betydning for hjernens udvikling. En tydelig
sammenheang er dog hidtil kun set i dyrestudier (54).

Et studie finder signifikante forskelle i koncentrationen af fedtsyrer i brystmaelk fra veganere
sammenlignet med vegetarer og omnivorer. Studiets veganske population har en signifikant hejere
mangde af umettede fedtsyrer (vegansk=66,0%, vegetarisk=57,8%, omnivorer=56,2%, p<0.001)
sammenlignet med de resterende grupper. Det samme gor sig geldende for total mangde af omega-
3 (vegansk=2,29%, vegetarisk=1,55% og omnivore=1,46%, p<0.001) hvor der derimod ikke blev
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fundet forskel 1 total omega-6 koncentration.

Koncentrationen af mattede fedtsyrer viste sig at vere lavest hos veganere og hgjest hos omnivorer
(vegansk=33,1%, vegetarisk=40,0%, omnivore=42,3%, p<0,001). Samme billede blev konstateret
ved transfedtsyrer, som er en type af umattede fedtsyrer der bade dannes naturligt og kunstigt, og
som 1 store maengder kan vere sundhedsskadelige (Fedevarestyrelsen, Transfedtsyrer). I studiet
blev det fundet, at veganere havde lavest koncentration af transfedtsyrer (vegansk=0,44%,
vegetarisk=0,66%, omnivore=1,09%, p<0.001). Der blev ikke fundet forskel i mengden af
docosahexaenoic (DHA) ift. dieet, men man fandt, at ca. 80% havde verdier under studiets mal pa
0,03%, hvilket muligvis kan forklares med et meget lavt indtag af fisk eller substitution blandt
studiets deltagere.

Der blev ikke fundet mélbare verdier af BDNF i nogle af dietgrupperne (54).

Oligosaccharider (human milk oligosaccharides HMO):

HMO er en sarlig type kulhydrat (korte kaeder af monosaccharider), der fungerer som prabiotika
for tarmens gavnlige bakterier. HMO er en vigtig komponent 1 sammensatningen af brystmalk og
understetter bl.a. fordgjelsen, immunsystemet samt udvikling af hjernen (55).

Et studie undersoger koncentrationen af HMO i brystmeelk ift. dizet. Ligeledes undersoges
mangden af HMO ift. parametrene BMI, alder, paritet og ammestadie. Det fremgar af studiet, at
starstedelen af studiepopulationen (78%) substituerer med kosttilskud som inkluderede B-vitamin.
Der findes ingen signifikant forskel 1 koncentrationen atf HMO 1 brystmealk fra vegetarer, veganere
og omnivorer. Det blev fundet signifikant forskel 1 koncentration af HMO ift. BMI (3=0,113) og
3’SL (3’sialyllactose) (8=0,325), hvorimod de andre parametre ingen forskel udgjorde.

Det konkluderes 1 studiet, at en plantebaseret kost muligger produktion af brystmalk af samme
neringsvaerdier som andre dizter (56).

Cholin:

Cholin er en vitamin-lignende struktur, som er involveret 1 en reekke processer, herunder stofskifte,
lipid transport og neurotransmitter synthese. Studier omkring effekt og funktioner fremkommer dog
ikke med entydige resultater og er af af varierende kvalitet. Under graviditeten betragtes Cholin
som relevant mhp. at forebygge neuralrer defekter, dog uden at dette entydigt er pavist i studier

(57).

Koncentrationen af cholin 1 forskellig form 1 brystmalken undersegges 1 ét studie ift. folgende
dizter; vegansk, vegetarisk (fra tid til anden med minimalt indtag af fisk) og omnivorer. Der findes
ingen signifikant forskel i det totale indhold af cholin 1 brystmalken dieterne imellem (p>0.05)
men forskel 1 formen af Cholin ift. dietgrupper. Studiet konkluderer, at vegansk eller vegetarisk
kost ikke 1 sig selv er en risikofaktor ift. lav produktionen af choline i brystmalk (58).

Resume af evidens Evidensgrad
Der findes ingen signifikant forskel 1 neringsverdien af brystmelk hos ammende
vegetarer og veganere sammenlignet med omnivores, sdfremt der substitueres med
relevante kosttilskud.

Der findes en signifikant forskel 1 neringsvaerdien af brystmelk hos ammende
vegetarer og veganere sammenlignet med omnivores, sdfremt der IKKE substitueres 2b
med relevante kosttilskud.

2b
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Der findes i ét studies population mangeltilstand pd B12 hos 20% af alle deltagerne

trods substitution uanset dizet, hvilket kan tale for generel opmerksomhed pa behovet 2b
for B12 hos alle gravide.
Brystmelk af vegetarer og veganere der substituerer med vitamin B12 er si
sammenlignelig af kvalitet med brystmalk af omnivores, at melken kan doneres til 2a
malkebank.
Safremt der IKKE substitueres med vitamin B12 1 graviditet og ammeperioden kan der|

. . 2c
opsta mangeltilstande for mor og barn efter fodslen.

Kliniske rekommandationer Styrke

Amning anbefales uanset diet. Der anbefales fokus pé relevant substitution, iser B12- B
vitamin.
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Appendikser:

Appendiks 1: COI for forfattere

Arbejdsgruppens medlemmer:

Navn:

Axelsson, Paul
Beermann, Tina
Hansen, Heinke
Jeppesen, Mette
Kristensen, Anna
Marxen, Saskia
Olesen, Rasmus
Palm, Camilla
Renault, Kristina
Sejer, Emilie
Skoven, Frederikke
Thetmark, Thea

Interessekonflikter:

Har levet vegetarisk 1 6 ar, har ikke andre interessekonflikter.
Veganer. Ansat 1 Dansk Vegetarisk Forening som projektmedarbejder.
Har vaeret vegetar siden tidlig barndom, ingen andre konflikter.
Omnivore. Ingen interessekonflikter.

Omnivore. Ingen interessekonflikter.

Vegetar. Ingen interessekonflikter 1 gvrigt.

Omnivore. Ingen interessekonflikter.

Omnivore. Ingen interessekonflikter.

Omnivore. Ingen interessekonflikter.

Omnivore. Ingen interessekonflikter.

Omnivore. Ingen interessekonflikter.

Har vaeret omnivore, veganer og vegetar, lever 1 dag som pescetar. Ingen
andre interessekonflikter.
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Appendiks 2: Segeprofiler
For vitamin-afsnit:

Udveelgelse af artikler:

P4 baggrund af den overordnede segestreng identificerede vi 89 artikler vedrerende vitaminer,
graviditet og vegetarisk/vegansk kost. De foreliggende anbefalinger er baseret pa originale artikler
med en population sammenlignelig med den danske, hvorfor felgende artikler blev yderligere
frasorteret: 1) case reports (n = 37), 2) ikke systematiske reviews (n = 18), 3) studier omhandlende
gravide med vegetarisk eller vegansk kost fra U-lande (n = 10), 4) artikler uden information om
kost (n =5), 5) artikler om ikke-gravide (n = 3), 6) artikler uden information om vitaminer (n = 4),
7) protokol artikler (n = 3).

I alt baseres vores rekommandationer pa 9 artikler, som gennemgas i afsnittet.
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Appendiks 3:
Internationale rekommandationer

Baggrund:

Mange lande har en tradition for at lave anbefalinger inden for forskellige fagomrader. Dette gor sig
ogsé gaeldende for Danmark, hvor Sundhedsstyrelsen har udformet offentlige anbefalinger for kost
og livsstil til gravide og ammende, men hvor en national guideline udarbejdet af fagpersonale ikke
tidligere har veret udformet. Vi finder det relevant at se til de lande, vi normalt sammenligner os
med, for at fa et overblik over, hvordan disse har handteret anbefalinger og kost under graviditet og
ammeperiode.

Evidens:

Segningen efter nationale og internationale anbefalinger omhandlende vegetarisk og vegansk kost
under graviditet og i ammeperioden er foretaget som fritekstsegning pa google og 1 pubmed.
Segningen har udelukkende varet begranset af sproglige barrierer samt mulighed for at fremfinde
anbefalinger ved fritekstsegning. Vi har inkluderet 14 anbefalinger: Sundhedsstyrelsen 2022,
Sundhedsstyrelsen 2022, Gezondheidsraad 2021, Dire¢ao-Geral da Saude 2015, Hoge
Gezondheidsraad 2021, American Academy for Nutrition and Dietetics 2016, German
Nutrition Society 2020, Scientific Society for vegetarian nutrition 2018, Helse Norge 2022,
Health Service Executive 2021, British Nutrition Foundation 2015, Queensland Government
2023, Tasmanian Government 2023, Livsmedelsverket 2023.

Der anbefales en raekke kosttilskud nationalt og internationalt til gravide og ammende, herunder
tilskud specifikt til gravide og ammende der ernerer sig vegetarisk eller vegansk. Der er dog
uenighed om hvilke tilskud og hvilke doser der anbefales, samt hvorvidt der generelt anbefales
substitution eller udelukkende rades til substitution ved fastslaet mangeltilstand.

Folgende kosttilskud er der storst konsensus om at anbefale i1 de angivne doser:

Folat 400ug/d-1000ug/d), Vitamin D (10ug/d-20ug/d), Jern (nogle lande anbefaler kun ved
fastsldet mangeltilstand tilskud af jern, andre anbefaler 5-7 mg/d-60 mg/d), Calcium (500 mg/d-
1300 mg/d) og Vitamin B12 (1,5ng/d-9ug/d).

Derudover fremgér der i de internationale anbefalinger en raekke differentierede anbefalinger om
tilskud, herunder fedtsyrer (EPA/DHA/ALA/LA), jod, magnesium, fosfor, zink, potassium, linolic
acid, choline, niacin, selen, vitamin A, vitamin B1, vitamin B2, vitamin B6og vitamin E, dog med
stor variation 1 om det anbefales samt hvilken dosis. Udover afsnit om kosttilskud er der i en raekke
internationale anbefalinger afsnit om gget opmarksomhed pa naringsrig kost, herunder at oge
indtaget af proteinholdige fedevarer.

Mange af de internationale anbefalinger har helt eller delvis manglende kildehenvisninger, hvorfor
det findes svert at vurdere kvaliteten af anbefalingerne.

Resume af evidens:

Forskellen 1 anbefalinger omhandlende kosttilskud til gravide vegetarer og veganere viser store
forskelle fra land til land, og der er hverken konsensus om hvilke tilskud eller doser der anbefales.
Det samme gor sig geeldende for rdd om kost til at dekke behovet for relevante fodevarekilder der
kan medvirke til at dekke den gravide og ammendes behov for naringsstoffer. Dette besvarliggor
en reel sammenligning.
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Folat
aEm
B12
Land Udgiver Ar Link Noter - Kosttilskud
Danm | Sundheds | 2022 _Pih“t dSk///;VV}/V‘é Tager ikke stilling til vegansk kost
ark styrelsen velser/202 Anbefalet substitution til alle gravide:
(Sunde 2/Sunde-
vaner - vaner--- Folat: 400ug/d som tilskud fra graviditetsgnske til GA 12
for, under foer-under-
! g-efter-
og efter goraSid?t:at Vitamin D: 10pg/d hele graviditet inkl. ammeperioden
graviditet
) BB 20-50mg/d fra GA 10 under hele graviditet
-: 500 mg/d under hele graviditet og
ammeperioden, kan undlades hvis der spises
maelkeprodukter sv.t. ca 400ml/d
Danm [ Sundheds | 2022 | Anbefalinge | Folat: 400ug/d som tilskud fra graviditetsgnske til GA 12
ark styrelsen r for
: svangreoms — e .
(Anbefali orgen Vitamin D: 10ug/d hele graviditet inkl. ammeperioden
nger for
svangreo -: 40-50mg/d fra GA 10 under hele graviditet
msorgen) Calcium: 500 mg/d under hele graviditet og

ammeperioden, kan undlades hvis der spises
maelkeprodukter sv.t. ca 400ml/d

B12: 3-9 mikrogram/d. til vegetarer og veganere (Hvis
kvinden i flere ar har vaeret veganer uden at fa B12
tilskud, anbefales blodprgve ved fgrste
graviditetskonsultation. Pavises ernaeringsbetinget B12
mangel anbefales det at kvinden far indledende
injektionsbehandling og herefter fglger ovenstaende
anbefaling).
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Hollan
d

Gezondhe
idsraad

2021

https://w
ww.gezon
dheidsraa
d.nl/docu
menten/a
dviezen/2
021/06/22
/voedingsa
anbeveling
en-voor-

Zwangere-
vrouwen

Animalske produkter betragtes ikke som ngdvendige
under graviditeten.

Anbefalinger til gravide, der ikke, eller naesten ikke spise
animalske fedevarer:

Protein: behov kan opnas med plantekost

Folat: 400ug/d fire uger inden grav til uge 10

Vitamin D: 10pg/d

Fedtsyrer: kombipraparat EPA/DHA med mindst 250-450
mg DHA (anbefales ogsa til omnivorer, der ikke spiser

tilstraekkelig fisk)

-: 1000 mg/d hvis ikke der konsumeres fgdevarer
med decideret calciumindhold

lod: 200 pg/d hvis ikke der konsumeres brgd

B12: anbefales konsum af fgdevarer med B12 tilskud
(malindtag 3,3ug/d)

-: kun ved konstateret anaemi/jernmangel
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Portu
gal

Direcao-
Geral da
Saude

2015

https://nu
trimento.p
t/activeap
p/wp-
content/u
ploads/20
15/12/Gui

delines-
for-a-
healthy-
vegetarian
-diet.pdf

En ren vegetarisk og vegansk ernaering kan opfylde alle
behov under graviditeten, safremt ernaeringen er
velplanlagt.

Anbefalede indtag til gravide vegetarer over 18 ar (under
18)/ ammende, hvis afvigende

Galcitim: 1000 mg/d

(1300mg)

lod: 220pug/d (290ug/d)

IB: 27mg/d (9-10mdy/d)

Magnesium: 360-400 mg/d (310-360 mg/d)

Phosphor: 700 mg/d
(1250 mg)

Selenium 60ug/d (70ug/d)

Zink 11-12 mg/d (12-13mg/d)

Potassium: 4,7 g/d (5,1g/d)

Linolic Acid: 1,4 g/d (1,3g/d)

Vitamin A: 750-770pg/d (1200-1300ug/d)
Vitamin D: 15ug/d

Vitamin B12: 2,6ug/d (2,8ug/d)

opnas enten via 2 portioner supplementerede fgdevarer,
som begge substitueres med 1,5-2,5ug/gang
eller

supplement med 5-10ug/d

eller

supplement med 1000ug/3x uge eller 2000ug/1x uge

Salt: 1,5g/d
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Belgie

Hoge
Gezondhe
idsraad

2021

https://w
ww.health
.belgium.b
e/nl/advie
5-9445-
vegetarisc
he-
voeding

En varieret og, safremt ngdvendigt, supplementeret
vegetarisk ernaering kan opfylde alle ernaeringsmaessige
behov gennem alle livets faser.

Ren vegansk ernaering frarades pga forsigtighed.
Anbefalinger til vegetariske/veganske gravide:

Protein: anbefales 1,2g/kg/d for vegetarer og
1,3 g/kg/d for veganere under grav - sammenlignet med
0,8g/kg/d for omnivorer

Fedtsyrer:

EPA/DHA 250/500mg/d til kvinder som ikke spiser
animalske produkter

LNA 2,2g/d

Folat: 400ug/d som supplement under graviditet
(300ug/d)

Vitamin D: 1000 I.E./d som tilskud, udgaende fra et behov

pa 20pg/d
(1pg Vitamin D =40 L.E.)

-: 950 mg/d anbefales som tilskud, hvis ikke opnas
med kost

Vitamin B12:
3ug/d som supplement
behov 4,5 pg/d (5,0ug/d)

-: 5-7mg/d som supplement
behov 15mg/d (max. 45mg/d indtag)

Zink: 20 mg/d som supplement
behov 11-12mg/d (14mg/d) for omnivorer og behov
20mg/d for veganere grundet kostkomposition

lod: 50-100ug/d som supplement
behov 200 pg/d
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USA American | 2016 http://dx.d | En velplanlagt vegetarisk og vegansk kost kan opfylde alle
Academy oi.org/10. ernzaringsmaessige behov under graviditeten.
for 1016/j.jan
Nutrition d.2016.09. | Anbefalinger til vegetariske/veganske gravide:
and 025
Dietetics http://dx.d -: substitution anbefales ved konstateret deficit
oi.org/10.
1016/j.jan Folat:
d.2014.05. | 400ug/d som supplement ved graviditetsgnske
005 600pg/d i alt under graviditet
Vitamin D: 6001.E./d som supplement
Choline: 450 mg/d
-: 500mg/d anbefales som supplement ved
insufficient indtag
lod:
150ug/d praekonceptionelt
220ug/d under graviditet som supplement
Fedtsyrer:
ALA: mindst 1,1g/d (gerne hgjer)
LA/ALA i ratio 4/1
DHA: anbefales tilskud
USA
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Tyskla
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(sam
men
med
@strig
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Schw
eiz)

German
Nutrition
Society

2020

https://w

ww.ernae

hrungs-
umschau.d

e/fileadmi
n/Ernaehr
ungs-
Umschau/
pdfs/pdf 2
021/03 21
/64 72 So
nderheft
2020 DGE

Vegane
Position e

ng.pdf

Deutsche
Gesellsch
aft fur
Ernahrung

Osterreich
ische
Gesellsch
aft fur
Ernahrung

Schweizer
ische
Gesellsch
aft fur
Ernahrung
(Hrsg.):
Referenz
werte flr
die
Nahrstoffz
ufuhr.
Bonn, 2.
Auflage,

1.
Ausgabe
(2015).

En lakto-ovo-vegetarisk ernaering kan opfylde de
ernzaringsmaessige behov og kan gennemfgres under
graviditeten. Der anbefales supplerende professionel
radgivning.

Vegansk ernzering betragtes som kritisk. Der anbefales
ved siden af professionel radgivning, at undersgge
kvinden inden graviditet mhp kritiske parametre som

vitamin B12, DHA, zink, protein, jern, calcium og iod samt

med at supplementere under graviditet.
Anbefalede referencer indtag til gravide inkl.
supplementer:

Protein: 0,9-1,0g/kg/d (1,2g/kg/d)
Fedtsyrer: EPA/DHA 100/200mg/d

Vitamin A: 1,1mg/d (1,5mg/d)

Vitamin B1: 1,3mg/d

Vitamin B2: 1,4mg/d

Niacin: 14mg/d (16mg/d)

Vitamin B6: 1,9mg/d

Folat: 550ug/d (450ug/d) anbefales 400ug/d tilskud fra
graviditetsgnske til slutning af ammeperioden

Vitamin B12: 3,5ug/d (4,0ug/d)
Vitamin E: 13mg/d (17mg/d)
Galcitime 1000 mg/d

Phosphor: 800mg/d (900mg/d)
Magnesium: 310 mg/d (390mg/d)

-: 30 mg/d (20mg/d) tilskud anbefales kun ved
konstateret deficit

Vitamin D: 20ug/d anbefales ved utilstraekklig endogen
synthese

lod: 230pug/d (260ug/d) anbefales 100-150ug substitution

under hele graviditet til slutning af ammeperioden

Zinc: 10mg/d (11mg/d)
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Selen: 60 mg/d (75ug)

Italien

Scientific
Society
for
vegetaria
n
nutrition

2018

DOI:
10.3390/n
ul101000
5

Protein: 10% gget proteinindtag sammenlignet med
omnivores

Fedtsyrer:

ALA 2,5g/d

Omega 6 og trans fedtsyrer: meget begraenset
DHA: 100-200 mg/d

-: substitution anbefales kun ved konstateret deficit
Zink: behov kan opnas med plantebaseret kost

lod: 200pg/d behov kan opnas med iodsalt,
Ved salt-restriktion, algee baseret supplementer kan vaere
en option

-: behov kan opnads med plantebaseret kost

Vitamin D: substitution anbefales afhaengigt af
praegravide level-
normal: 1000-2000 I.E./d
deficit: 2000 I.E./d i 5 mnd eller
4000 I.E./d i 2,5 mnd
anbefales at undga meget hgje initial doser >25.0001.E./d

Vitamin B12: substitution anbefales, idet supplementeret
fedevarer betragtes som upalidelig kilde

Dosis justeres afhaengig af praegravide-level:
Vedligeholdelse ved tilstraekkelig serumlevel:

50ug/d eller 2ugx3/d eller 1000ugx2/uge

Initial dosis ved deficit:

Serum B12 < 75pmol/l:  1000ug/d i 4 mnd

mellem 75 - 150pmol/l: 1000ug/d i3 mnd

mellem 150- 220pmol/I: 1000ug/d i 2 mnd

mellem 220-300pmol/l: 1000ug/d i 1 mnd
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Norge | Helse 2022 https://w Vegetarisk og vegansk kost kan daekke alle behov under
Norge ww.helsen | graviditeten. Der anbefales tilskud.
orge.no/k
osthold- Folat: 400ug/d (hejstdosis 1000 pg/d) som tilskud
og-
ernaring/v | lod: 150-200 pg/d (hgjstdosis 600 pg/d) som tilskud
egetarisk-
kosthold/v | Vitamin B12: anbefales enten som tilskud i multivitamin
egetarkost | praeparat eller i supplementerede produkter fordelt i to
-for- maltider
gravide/
Vitamin D: 10ug/d (hgjstdosis 100ug/d) som tilskud
GalGiUm: 900 mg/d enten produkter med tilsat calcium
eller som tilskud
Fedtsyrer: 200mg DHA/d
Irland Health 2021 https://w -: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkelig jern i
Service ww2.hse.i kost
Executive e/pregnan
cy- Vitamin D: 10ug/d som tilskud
birth/keep
ing- -: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkelig
well/veget | calcium i kost
arian-and-
vegan- Vitamin B12: 1,5pug/d som tilskud
diets-in-
pregnancy | Folinsyre: 400ug/d fra graviditetsgnske til GA 12
[
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Storbr | British 2015 https://w Velplanlagt vegetarisk og vegansk ernaering daekker alle
itanni Nutrition ww.nutriti behov under graviditeten.
en Foundatio on.org.uk/I
n ife- Protein: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt
stages/pre | indtag
gnancy/he
althy- Fedtsyrer: anbefales opmarksomhed pa
eating- tilstraekkeligt indtag af ALA og DHA
during-
pregnancy | Folinsyre: 400ug/d fra graviditetsgnske til GA 12
[vegetaria
n-and- -: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt indtag
vegan-
diets- -: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt
during- indtag
pregnancy
[?level=Co | Vitamin B12: anbefales opmaerksomhed pa tilstrackkeligt
nsumer indtag, evtl. med tilskud
Vitamin B2: anbefales opmarksomhed pa tilstraekkeligt
indtag
Vitamin D: anbefales 10ug/d som tilskud i efterar/vinter
samt under amning
Anbefales hele aret til kvinder med nedsat
soleksposition/daekket hud/ mgrk hudfarve
Selenium: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt
indtag
lod: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt indtag
Austr Queensla | 2023 | https://w Bade under graviditet og ammeperioden:
alien nd ww.health
Governm .ald.gov.au | Protein: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt
ent /__data/as | indtag
sets/pdf fi
le/0024/7 -: 27mg/d - supplement kun ved konstateret deficit
26063/ant
enatal- -: 1000mg/d enten via supplementerede
veganvege | fgdevarer eller med supplement
t.pdf
Vitamin B12: 2,6ug/d enten via supplementerede
fedevarer eller med supplement
lod: 150ug/d som supplement
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Austr Tasmania | 2023 https://w Protein: behovet kan opnas med plantekost
alien n ww.health
Governm .tas.gov.au | Fedtsyrer: behovet kan opnas med plantekost
ent /publicatio
ns/eating- Vitamin B12: supplementation anbefales
well-
pregnancy | Folate: 500ug/d fra graviditetsgnske
-fact-
sheet- lod: 150ug/d som supplement
vegan#hea
Ithy-fats Vitamin D: supplementation anbefales ved nedsat
soleksposition
-: anbefales supplementerede fgdevarer
Sverig | Livsmedel | 2023 https://w Vegansk ernzering kan daekke alle ernaeringsmaessige
e verket ww.livsme behov under graviditet.
delsverket. | Kosttilskud og supplementerede produkter anbefales.
se/matvan
or-halsa-- Folat: 400ug/d som supplement
miljo/kostr | fra gravitetsgnske til GA 12
ad/gravida
/vegokuns -: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt indtag -
kap-for- substitution kun ved konstateret deficit
gravida-
ammande -: 900mg/d under bade graviditet og ammning
(evtl. som supplement)
Vitamin.B2: anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt
indtag
Vitamin B12: 4,5ug/d (5,5ug/d)
anbefales opmaerksomhed pa tilstraekkeligt indtag - evtl.
som supplement
Vitamin D: 20ug/d som tilskud ved manglende
eksposition for sollys og utilstraekkeligt indtag
Fedtsyrer:
200 mg DHA som supplement
lod: 200pug/d sv.t. 3-4g ioderet salt/dag
Kilder:
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Sundhedsstyrrelsen, Sunde vaner for, under og efter graviditet
https://www.sst.dk/da/udgivelser/2022/Sunde-vaner---foer-under-og-efter-graviditet (2022)
Sundhedsstyrelsen, Anbefalinger for svangreomsorgen (2022)

Gezondheidsraad, Voedingsaanbevelingen voor zwangere vrouwen,
https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2021/06/22/voedingsaanbevelingen-voor-
zwangere-vrouwen (2021)

Direcdo-Geral da Satde, Guidelines for a healthy vegetarian diet,
https:/mutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2015/12/Guidelines-for-a-healthy-vegetarian-
diet.pdf (2015)

Hoge Gezondheidsraad, Vegetarische voeding, https://www.health.belgium.be/nl/advies-9445-
vegetarische-voeding (2021)

American Academy for Nutrition and Dietetics, Position of the Academy of Nutrition and Dietetics:
Nutrition and Lifestyle for a Healthy Pregnancy Outcome,
http://dx.doi.org/10.1016/j.jand.2014.05.005 (2016)

German Nutrition Society, Update to the position of the German Nutrition Society on vegan diets in
population groups with special nutritional requirements, https://www.ernachrungs-
umschau.de/fileadmin/Ernachrungs-

Umschau/pdfs/pdf 2021/03_21/64 72 Sonderheft 2020 DGE_Vegane Position_eng.pdf (2020)
Scientific Society for vegetarian nutrition, Vegan Nutrition for Mothers and Children: Practical
Tools for Healthcare Providers, https://www.mdpi.com/2072-6643/11/1/5 (2018)

Helse Norge, Vegetar- og vegankost nar du er gravid, https://www.helsenorge.no/kosthold-og-
ernaring/vegetarisk-kosthold/vegetarkost-for-gravide/ (2022)

Health Service Executive, Vegetarian and vegan diets in pregnancy, https:/www?2.hse.ie/pregnancy-
birth/keeping-well/vegetarian-and-vegan-diets-in-pregnancy/ (2021)

British Nutrition Foundation, Vegetarian and vegan diets during pregnancy,
https://www.nutrition.org.uk/life-stages/pregnancy/healthy-eating-during-pregnancy/vegetarian-and-
vegan-diets-during-pregnancy/?level=Consumer (2015)

Queensland Government, Healthy eating for vegetarian or vegan pregnant and breastfeeding
mothers, https://www.health.qld.gov.au/_data/assets/pdf file/0024/726063/antenatal-veganveget.pdf
(2023)

Tasmanian Government, Eating well for pregnancy fact sheet (Vegan),
https://www.health.tas.gov.au/publications/eating-well-pregnancy-fact-sheet-vegan#healthy-fats
(2023)

Livsmedelsverket, Vegokunskap for gravida och ammande,
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/gravida/vegokunskap-for-gravida-
ammande (2023)
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Specielt for B12-vitamin
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Mange andre I-lande som vi normalt sammenligner os med, har ogsé anbefalinger vedr. B12 tilskud
til gravide der spiser vegetarisk eller vegansk. Mange af landene anbefaler berigede fedevarer, som
vi ikke har tradition for i Danmark (fraset iod i salt). Anbefalet B12-supplement for gravide der

spiser vegetarisk eller vegansk varierer fra 1,5 pg/d. til 50 pg/d.

Land Anbefaling Anbef | Anbef
alet alet
daglig | daglig
t t
indtag | indtag
for for
gravi | amme
de nde

Holland Berigede fodevarer 33

https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2021/0 ug/d

6/22/voedingsaanbevelingen-voor-zwangere-vrouwen

Portugal https://nutrimento.pt/activeapp/wp- 5-1 Opg/d eller 2,6 2,8

content/uploads/2015/12/Guidelines-for-a-healthy-vegetarian-diet.pdf 1000“g/3X uge eller Mg/d Mg/d

2000pg/1x uge

Belgien 3ug/d 4,5 5 pg/d

https://www.health.belgium.be/sites/default/files/uploads/fields/fpshealth ng/d

_theme_file/210409 css-9445 alimentation_vegetarienne_vweb_0_2.pdf

Tyskland https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs- 3,5},l.g/ 4, Oﬂg/

Umschau/pdfs/pdf 2021/03_21/64_72_Sonderheft 2020_DGE Vegane Position_eng. d d

pdf

USA https://www.acog.org/womens-health/fags/nutrition- 2,6

during-pregnancy ug/d

Italien https:/www.mdpi.com/2072-6643/11/1/5 Vedligeholdelse ved

tilstreekkelig serumlevel:
50ug/d eller 2ugx3/d
eller 1000pgx2/uge

Norge https:/www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/vegetarisk- Multivitamin eller

kosthold/vegetarkost-for-gravide/ berigede fodevare

Irland https://www2.hse.ie/pregnancy-birth/keeping-well/vegetarian- 1,5ug/d

and-vegan-diets-in-pregnancy/

GB https://www.nutrition.org.uk/life-stages/pregnancy/healthy-eating-during- Berigede f@devarer eller

pregnancy/vegetarian-and-vegan-diets-during-pregnancy/#vitaminb12 uspec. tilskud

Australien 2,6ug/d

Sverige https://www .livsmedelsverket.se/matvanor-halsa-- 4,5 5,5

miljo/kostrad/gravida/vegokunskap-for-gravida-ammande 6l.1g/d 6l.1g/d
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I Tyskland betragtes vegansk ernzring som kritisk, og der anbefales professionel kostrddgivning, og
at undersege kvinden inden graviditet mhp. kritiske parametre som vitamin B12.

Italien anbefaler at male b-12 niveau i blodet, og justere supplement derefter. Ved tilstreekkelig
serum niveau, se tabel. Initial dosis ved deficit:

Serum B12 < 75pmol/l:  1000pg/d 1 4 mnd
mellem 75 - 150pmol/l: 1000pg/d 1 3 mnd
mellem 150- 220pmol/l: 1000pg/d 1 2 mnd
mellem 220-300pmol/l:  1000pg/d 1 1 mnd

J1. de tidligere refererede artikler {Denissen, 2019 #19 Koebnick, 2004 #8};er der rejst mistanke om
at de anbefalede doser ikke er tilstrekkelige, hvorfor screening af S-B12 hos veganere anbefales.
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Appendix 4: Patientinformation
Appendix: Praktisk guideline til sammensatning af vegansk/vegetarisk kost for gravide og
ammende

Overordnet gaelder de samme kostrad fra Fedevarestyrelsen som for alle gravide og ammende. Det
vil sige de overordnede anbefalinger fra de officielle kostrad, at tage de anbefalede kosttilskud og
undga eller holde igen med visse fodevarer.
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-
dig/gravid-eller-ammende

Nar der ikke indtages animalske produkter, eller kun ganske lidt, er det vigtigt at holde for gje, at
der muligvis skal skrues op for sundhedsveardien 1 den veganske/vegetariske kost, athengigt af den
gravides hidtidige fedevarevalg.

Neringsstofindhold og sundhedsverdi eges ved at kosten primert baseres pa hele uforarbejdede
plantefedevarer (dvs. frisk frugt og baer, grentsager, balgfrugter, fuldkorn, nedder, kerner og fro)
og kun lidt af de hejt forarbejdede fodevarer (produkter med potentielt hojt indhold af sukker, salt
og forarbejdede fedtstoffer - og dermed potentielt faerre fibre, vitaminer og mineraler).

Disse fem fadevaregrupper ber indgé 1 en sund vegansk/vegetarisk kost:

-Beaelgfrugter: kan fx vare rade og greonne linser, kikerter, kidneybenner, sorte og hvide benner,
edamamebgnner mfl. Ma gerne vaere fra karton/dase* eller fra frost.

Kan ogsa vere fra pasta lavet pa benner/linser, linse- eller kikaertemel, tofu, tempeh, calciumberiget
sojadrik eller sojayoghurt, plantefars lavet pa benner/linser, falafel, hummus og bennepostejer. Er
en vigtig kilde til protein. Tilberedte balgfrugter indeholder 1 gennemsnit 8-10 gram protein per 100
gram. (https://www.food.dtu.dk/-/media/Institutter/Foedevareinstituttet/Publikationer/Pub-
2013/RapportMaal-vaegt-og-portionsstoerrelser-paa-foedevarer)

- Grentsager: Alle slags, men ligesom i de officielle kostrad, saerligt fokus pa merkegronne
grontsager (fx spinat, grenkal, broccoli), da de er gode kilder til fx jern, calcium og folat, samt de
rede og orange (fx guleradder, tomat, peberfrugt), da de er gode kilder til betacaroten (vitamin A).
Ma gerne veare fra frost.

- Frugt og beer: Alle slags, er gode kilder til fibre og vitamin C. Vitamin C er med til at oge
optagelsen af jern fra kosten, derfor ber alle (hoved)maltider indeholde en kilde til vitamin C. Ma
gerne vere fra frost. OBS frosne bar ber varmebehandles inden servering.

- Fuldkorn: Dvs at hele kornet indgar i produktet/fedevaren. Kan fx vare havregryn, rugbred,
fuldkornsbred, fuldkornspasta, brune ris. OBS Quinoa og boghvede betegnes ikke som fuldkorn,
men er i stedet botanisk set naringsrige fre, der ogsd med fordel kan indga i1 sund plantebaseret
kost, da de er sarligt rige pa den essentielle aminosyre lysin.

- Nodder, kerner og fre: Fx mandler, hasselngdder, valngdder, paranedder, cashewngadder,
sesamfre, chiafra. Kan ogsé vare som neddesmer, fx tahin (fra sesam), mandelsmer, peanutbutter
Denne sidste fedevaregruppe er et vigtigt supplement til den sunde veganske/vegetariske kost, da
den er sarligt rig pa mineraler som calcium, jern, zink og magnesium. Er ogsa en kilde til protein.

* OBS Fadevarestyrelsens anbefaling om at undga Bisphenol A (BPA) fra fodevareemballage,
nogle daser kan indeholde dette stof.
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VEGETABILSKE
CALCIUMKILDER

Anbefalet dagligt indtag for voksne: 800 mg
Born: 6 - 11 mdr.: 540 mg. 6-9 ar: 700 mg. 10-17 ar: 900 mg

Indhold per100 g

o B@NNER OG LINSER
@“ Kogte sojabonner: 102 mg. 1dl (70 g) giver 71 mg

Kogte hvide benner: 90 mg. 1 dl giver 63 mg
Edamame: 63 mg. 1dl giver 44 mg

Kogte kikaerter: 49 mg. 1 dl giver 34 mg
Tofu og calciumberiget sojadrik: 128 mg.

o FRO OG KERNER

Fennikelfre: 1200 mg. 1 tsk (2 g) giver 24 mg
Sesamfro (uafskallede) 959 mg. 1 spsk. (10 g): 96 mg
Chiafrg: 545 mg. 1 spsk. giver 55 mg

Horfr: 201 mg. 1 spsk. giver 20 mg

e GRONTSAGER

Gronkal: 219 mg
“ Rucola salat: 160 mg
Spinat:129 mg
Redbedeblade: 117 mg
Pak Choy: 105 mg
Grgnne bgnner: 60 mg

Blad- og selvbede: 51 mg

o N@DDER OG TORRET
FRUGT

Mandel: 256 mg. 20 g giver 51 mg

Torret figen: 193. 1 stk. (20 g). giver 39 mg
Parangd: 140. 20 g giver 28 mg
Hasselned: 136. 20 g giver 27 mg

FULDKORN

Havregryn: 115 mg.1dl (35 g) giver 63 mg
Grahamsknaekbrod: 87 mg. 2 skiver (24 g): 21 mg
Grahamsbrgd: 49 mg. 1 skive (50 g) giver 25 mg
Amaranth, kogt: 47 mg.1dl (60 g) giver 28 mg.

° VAND
\‘ Alm. postevand: 12 mg

15L giver180 mg

MZLK: 124 MG. YOCHURT: 136 MG. SARDIN: 420 MG. OST (FAST, 30+): 733 MC.

DATA ER FRA DTU'S FODEVAREDATATBASE. HVOR DATA IKKE HAR VAERET TILGAENGELIGE, ER

DER INDHENTET DATA FRA NORDISKE OG AMERIKANSKE FODEVAREDATABASER.

CREATED BY TINA BEERMANN - WWW.GREENSOUL.DK

2024

VEGETABILSKE
JERNKILDER

Anbefalet dagligt indtag for voksne: 9 mg
For menstruerende piger og kvinder: 15 mg
Born: 6 mdr. - 5 ar: 8 mg. 6-9 ar: 9 mg. 10-17 ar: 11 mg

Indhold per100 g

o B@NNER OG LINSER

AR
T RS Kogte sojabsnner: 5,1 mg.1dl (70 g) giver 3.6 mg
9 . Kogte hvide benner: 3,7 mg. 1dl giver 2,6 mg
éd Kogte grenne linser: 3.2 mg. 1 di giver 22 mg
Kogte kikaerter: 2,9 mg. 1dl giver 2 mg
Edamame: 2,3 mg. 1dl giver 1,6 mg
Tofu:1.9 mg

e FRO OG KERNER

Sesam- og horfre: 14,6 mg. 1 spsk. (10 g) giver 1.5 mg
Graeskarkerner: 8,8 mg

Hampefre: 8 mg

Chiafrg: 7.7 mg

Pinjekerner: 55 mg

Solsikkefre: 5 mg

e GRONTSAGER

Spinat: 45mg
Gronkal: 2 mg
Gronne zerter: 1.8 mg
Rucola salat: 1.5 mg
Gronne bonner:1 mg
Se¢d kartoffel: 0.9 mg

o N@DDER OG T@RRET
FRUGT

Terret tomat: 9,1 mg. 3 stk. (15 g) giver 1.4 mg
Torret abrikos: 6 mg. 3 stk. (21 g) giver 13 mg
Cashewngdder: 6,7 mg. 20 g giver 1.3 mg

Mandel: 4,5 mg. 20 g giver 0,9 mg

e FULDKORN

Grahamsknaekbrgd: 5 mg. 1 skive giver 0.6 mg
Hirseflager og -kerner: 4,8 mg. 1dl giver 1.9 mg
Havregryn: 3,9 mg. 1dl giver 1.4 mg

Rugflager: 3,5 mg.1dl giver 1,2 mg

Rugbrgd: 1.5 mg. 1 alm. skive giver 0,75 mg

c KAKAO

Kakaopulver, rent: 11 mg
2 spsk. (12 g) giver 1.3 mg

M/LK: 0,03 MGC. OST: 0.2 MG. TORSK: 0.2 MG. RODSP/&TTE: 0,3 MG. KYLLING: 0.6 MG. KALKUN,
LAKS OG MAKREL: 0,8 MG. SVINEK®D: 1 MG. SILD: 1.3 MG. LAM: 1.6 MG. &£G: 2 MG. OKSEK®D: 2.5
MC.

DATA ER FRA DTU'S FODEVAREDATATBASE. HVOR DATA IKKE HAR V/Z&RET TILGANGELIGE, ER
DER INDHENTET DATA FRA NORDISKE OG AMERIKANSKE FODEVAREDATABASER.

CREATED BY TINA BEERMANN - WWW.GREENSOUL.DK
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Morgenmad

Soya, naturel, Alpro
Havregryn

Blabaer

Banan

Horfro
Graeskarkerner

Formiddag
Grovboller
Peanut butter
Peberfrugt, red
Appelsin

Frokost

Rugbred, fuldkorn

¥4 Spread af hvide bgnner og grenne zerter
Gulerod

Spinat

Grenne benner, frost

Olivenolie

Cashewngdder

Eftermiddag

Knaekbred, hvede-, grahamstype
Hummus

FAble

Abrikos, terret

Aftensmad

1 Bolognese med sorte, granne og rede linser, samt valngdder

Pasta, fuldkorn, kogt
Broccoli

Aften
Figen, torret
Meark chokolade

Mandel
Diverse
Vand
» ;
Protein
w,, “
'< % Salt, NaCl
»? ‘ Alkohol
Jern, Fe
95, o° C-vitamin
Calcium, Ca
3209 Omega 3, n-3
2409 Omega 6, n-6
160 g Kalium, K
80 I Fosfor, P
A ) )
0g . B12-vitamin, kobalamin
B12-vitamin, kobalamin, tilsat
Energi 9937 25-hydroxycholecalciferol
Fedt 8458 _ .
Mattede fedtsyrer 1358 A D-vitamin
- Monoumazttede fedtsyrer 3bg A Lysin
- Polyumettede fedtsyrer 2665 A )
Kulhydrar, tilgzengelig 283g Zink, Zn
- Sukkerarter 103g A

Magnesium, Mg
Kostfibre 66.8¢

87,4¢g
494 g
0,95¢g
28 mg
568 mg
1223 mg
379g
14g
5182 mg
1941 mg
Opg

0pg

2732 mg

14,5 mg
798 mg

L

[

420 g
200g
1dl

1dl

1 mellem
10g

10g

247 g
1alm

1 spsk

2 skiver
1 mellem

375¢g

2 almindelige skiver
50g

1 mellem

100g

1dl

10g

1 mellem portion

205g

2 almindelige skiver
50g

1 mellem

3 stk

672g

1 person

1 mellem portion
200g

45g

1 stk

1 lille portion
2 spsk

2kg
2 liter

Energi

1869 kJ
416 k)
537k
121 K
359 k)
202k
234k

1402 kJ
600 kJ
433k
254K
344 K

1908 k)
770 k)
262 k)
97,5k
107 k)

70k
370 k)
231k

1527 kJ
377k
669 kJ
238K
243k

2457 kJ
1145 K
938 kJ
374k

775 k)
218k
224 k)
332K

0k
0k

Protein

199¢g
8g
462¢g
042g
1368
25¢g
302g

101¢g
4658
373g
0,26¢g
144¢g

144¢g
45¢g
4,02g
046g
26¢g
g
Og
182¢g

7,698
3,12g
363¢g
033g
061g

31g
1M4g
898¢g
106 g

43¢g
0,66g
0,57g
3,08g

0g
0g

Jern

5,07 mg
0,62 mg
1,38 mg
0,48 mg
0,25 mg
1,46 mg
0,88 mg

1,51 mg
0,85 mg
0,35mg
0,096 mg
0,22 mg

8,6 mg
1,35mg
1,37 mg
0,76 mg
4,5mg
0,5mg
0,056 mg
0,67 mg

4,06 mg

1,2mg
1,47 mg
0,74 mg
1,26 mg

A 7,35mg
A 3,35mg
2,58 mg
1,42 mg

1,39 mg
0,44 mg
0,28 mg
0,68 mg

0,06 mg
0,06 mg

2024

Calcium

279 mg
178 mg
63 mg
9mg
4,62 mg
20,1 mg
4,6 mg

94,1 mg
30,2 mg
6,11 mg
1,16 mg
56,6 mg

235mg
25,2 mg
35mg
16 mg
129 mg
26,3 mg
0,1 mg
3,7mg

67,9 mg
20,9 mg
28,7 mg
4,24 mg
14,2 mg

A 223 mg
A 115mg
19,5 mg
88,4 mg

83,4 mg
38,6 mg

6,4 mg
38,4 mg

240 mg
240 mg

Eksempel pa en vegansk kostplan for en enkelt
dag. Eksemplet er baseret pa at kunne daekke
behovet for energi, protein, calcium og jern for en
gravid kvinde i 3. trimester. Kvinden er under 30
ar, 70 kg for graviditet, 170 cm og BMI 24,2 for
graviditet. — Klinisk Dietist Tina Beermann.
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