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HOVEDBUDSKABER

Omkring hver tiende gravide i Danmark spiser vegetarisk eller vegansk.

Vegetarisk og vegansk kost er foreneligt med sund graviditet og amning, hvis der tages ekstra kosttilskud.

Det er vigtigt med B12- og D-vitamintilskud samt fokus på jern og protein.

Andelen af danskere, der spiser vegetarisk eller vegansk, er hastigt stigende. Der er næsten sket en fordobling
fra 1,8% i 2017 til 3% i 2021, med 7,4% blandt de 18-34-årige. Det anslås, at 70-80% af disse er kvinder, hvilket
svarer til, at omtrent hver tiende gravide spiser vegetarisk eller vegansk [1]. I svangrejournalen er der en rubrik
om kost, som skal udfyldes i forbindelse med den første svangreundersøgelse hos egen læge. Rådgivning om
kost til gravide er afhængig af den enkelte læge eller jordemoders viden på området, hvilket kan resultere i, at de
gravide, som spiser vegetarisk eller vegansk, ikke systematisk får optimal vejledning.

Der er forskellige bevæggrunde for at spise vegetarisk eller vegansk – bl.a. sundhed, dyreetik, klima og miljø [1].
En lille andel spiser vegansk eller vegetarisk som en del af et restriktivt kostregime. Den gruppe vil ikke blive
omtalt i denne artikel.

I det følgende vil vi gennemgå potentielle risici og mangeltilstande hos gravide, ammende og nyfødte ved
indtagelse af vegansk eller vegetarisk kost i graviditeten.

Denne artikel er baseret på guidelinen om vegetarisk og vegansk kost under graviditet og ved amning [2], der
blev godkendt på Dansk Selskab for Obstetrik og Gynækologi (DSOG)ʼs obstetriske guidelinemøde i 2024.
Anbefalingerne er baseret på en systematisk litteraturgennemgang og ekspertkonsensus.

Definitioner

Vegetarisk kost indeholder ikke kødprodukter eller fisk, men kan indeholde mælkeprodukter og æg.

Vegansk kost udelukker alle former for animalske produkter.
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Omnivor kost bruges om blandet kost, der indeholder både kød og planter. Bliver i studier ofte kaldt »vestlig
kost«.

B12-vitamin

B12-vitamin (B12) findes udelukkende i animalske eller berigede fødevarer. Gravide, der spiser vegetarisk eller

vegansk, har højere risiko for B12-mangel, hvis ikke de supplerer med B12-tilskud. Symptomatisk B12-mangel ses

sjældent, men kan manifestere sig ved neurologiske symptomer og anæmi [3].

I en israelsk prospektiv kohorte af gravide, som spiste vegetarisk eller vegansk, fandt man lavere B12-niveauer i

både maternelt serum og navlesnorsblod hos de gravide, der spiste vegansk og ikke supplerede med B12 [4].

I et prospektivt kohortestudie fra Nederlandene fandt man, at gravide, der spiste vegetarisk, var i øget risiko for
biokemisk B12-mangel. Risikoen for at få B12-mangel var ti gange højere ved et dagligt indtag under 4,2 μg B12

[5]. Derfor vurderes det ikke tilstrækkeligt for gravide, der spiste vegetarisk eller vegansk, at supplere med
standard multivitamin til gravide, da de kun indeholder omkring 2 μg B12.

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at kvinder, der har spist vegansk kost i flere år uden at supplere med B12, får målt

serum cobalamin (S-B12) ved første graviditetskonsultation [6]. Der er dog ikke konsensus om referenceværdier

for S-B12 hos gravide. Under graviditeten ses et naturligt fald i S-B12 på grund af et fald i det inaktive kompleks,

mens det aktive kompleks forbliver stabilt. Der kan derfor ses lave s-B12-værdier, uden at den gravide har en reel

B12-mangel [7]. Vi har samlet vores anbefalinger for forebyggelse, udredning og behandling af B12-mangel i

(Figur 1).
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Litteraturen indeholder talrige kasuistikker om neurologiske udfald hos børn af mødre med B12-mangel [8]. Det

kan manifestere sig som infantilt tremorsyndrom, ufrivillige bevægelser [9] og regression i udvikling eller
anæmi [8]. Børnenes symptomer bedres efter behandling med B12 og kan undgås, hvis mødrene supplerer deres

kost med B12-tilskud [9].

Der er ikke beskrevet tilfælde af toksicitet på grund af B12-indtag, hverken hos gravide eller ikkegravide, og

heller ingen teratogen effekt. Anbefaling om tilskud uden forudgående screening antages derfor at være sikker
[10]. Man bør være opmærksom på, at biotilgængeligheden er nedsat ved indtag af store enkeltdoser B12. B12

optages receptormedieret sammen med intrinsic factor, og der optages kun 1-2 μg pr. dosis/måltid. Ved større
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doser vil en del også optages ved passiv diffusion, ved 1.000 μg tilskud vil ca. 13 μg blive optaget [11].

D-vitamin

D-vitaminmangel er udbredt i Danmark i vinterhalvåret og kan være mere udtalt hos kvinder, som spiser
vegetarisk eller vegansk [12]. I et dansk retrospektivt kohortestudie fra 2024, baseret på data fra 66.738 gravide i
årene 1996-2002 (Den Nationale Fødselskohorte – Bedre sundhed for mor og barn), spiste 98,7% omnivor kost,
0,3% vegetarisk kost og 0,03% vegansk kost. Man fandt, at kun 39% af de gravide, som spiste vegansk, opnåede
det anbefalede indtag af D-vitamin sammenlignet med 52% med vegetarisk kost og 51% af de gravide, som spiste
omnivor kost. De gravide, som spiste vegansk, havde et nedsat D-vitaminindtag via kosten, men ved indtagelse af
D-vitamintilskud havde de ikke mangel [13].

Anæmi

Gravide, som spiser vegetarisk eller vegansk, har ikke øget risiko for jernmangel eller anæmi sammenlignet med
gravide, der spiser en omnivor kost. I et israelsk kohortestudie fra 2020 fandt man ingen signifikant forskel i
niveauerne på hæmoglobin, ferritin eller folinsyre i hverken navlesnorsblod eller maternelt blod hos gravide,
som spiste vegetarisk eller vegansk kost sammenlignet med omnivor kost. Der var dog ikke korrigeret for, om
deltagerne tog jerntilskud eller ej [4]. Blandt ikkegravide kvinder var der højere prævalens af anæmi og
jernmangel hos kvinder, som spiste vegetarisk kost, sammenlignet med kvinder, som spiste omnivor kost [14].

Proteinindtag

Sammenhængen mellem proteinindtag og fødselsvægt er undersøgt i en samlet analyse af gravide i Danmark i
Den Nationale Fødselskohorte fra 1996-2002 og den norske mor, far og barn-kohorte i årene 1998-2008. Man
fandt 60% øget risiko for fødselsvægt < 2.500 g hos børn af 1.368 mødre, som havde et proteinindtag under 60
g/dag midt i graviditeten sammenlignet med 42.536 mødre, som havde et proteinindtag på 80-90 g/dag [15].
Generelt er proteinbehovet øget under graviditeten, hvorfor alle gravide bør tilstræbe et højere proteinindtag
end før graviditet – især i 3. trimester (se Tabel 1). Planteprotein optages ikke lige så let som animalske
proteiner. De nordiske anbefalinger forholder sig dog ikke til, om mængden af protein skal øges ved en
udelukkende plantebaseret kost [16].
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Vægtøgning under graviditeten

I Danmark ses en tendens til, at gravide har en større vægtøgning i graviditeten end anbefalet [17]. Et prospektivt
studie fra USA viste, at vegetarisk kost i 1. trimester var forbundet med halveret risiko for større vægtøgning end
det anbefalede [18]. I et israelsk spørgeskemastudie af 1.419 mødre fandt man lignende resultater for gravide,
der spiste vegansk og vegetarisk kost under graviditeten [19].

Gestationel diabetes mellitus

I Danmark udvikler omkring 5,9% af gravide gestationel diabetes mellitus (GDM) [20]. I et amerikansk
prospektivt kohortestudie fra 2013, som inkluderede 15.294 sygeplejersker, undersøgte man risikoen for GDM i
forhold til proteinkilden. Gruppen, der havde højest indtag af animalsk protein, havde ca. 50% øget risiko for
GDM sammenlignet med gruppen, der havde det laveste animalske proteinindtag. Ligeledes havde gruppen med
størst indtag af planteprotein lidt over 30% reduceret risiko for GDM sammenlignet med den gruppe, der havde
det laveste indtag af planteprotein. Hvis man erstattede rødt kød med fjerkræ, fisk, nødder eller bælgfrugter, var
risikoen for GDM signifikant reduceret [21].

Præterm fødsel

I to studier fra 2020, et systematisk review med tre studier og et spørgeskemastudie fra Israel, blev der ikke
fundet øget risiko for præterm fødsel hos gravide, der spiste vegetarisk [18, 19]. I et systematisk review fra 2017
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fandt man, at der ved insufficient indtag af B12 kunne være øget risiko for præterm fødsel [22].

Præeklampsi

Der findes sparsom litteratur på området, men i et amerikansk studie af 1.948 gravide, hvoraf 32 spiste
vegetarisk, fandt man ikkesignifikant let, nedsat risiko for præeklampsi hos gravide, som spiste vegetarisk
sammenlignet med omnivor kost [23]. Indirekte har man fundet signifikant lavere systolisk og diastolisk blodtryk
hos ikkegravide personer randomiseret til vegetar eller vegansk kost sammenlignet med omnivor kost i en
metaanalyse af syv interventionsstudier [24].

Misdannelser

Gravide, der spiser vegetarisk eller vegansk kost og tager de officielt anbefalede kosttilskud, har ikke øget risiko
for misdannelser hos fosteret. Gravide, der spiser vegetarisk, har lavere risiko for folinsyremangel
sammenlignet med gravide, der spiser omnivor kost [25]. Et dansk studie baseret på Den Nationale
Fødselskohorte viste ingen sammenhæng mellem vegetarisk kost og neuralrørsdefekt hos barnet [13]. Der er
ikke rapporteret signifikant øget risiko for læbeganespalte eller hypospadi i tidligere studier [26, 27].

Lav fødselsvægt og væksthæmning

I Den Nationale Fødselskohorte fandt man, at gravide, som spiste vegansk, fødte børn med en fødselsvægt, der
gennemsnitligt var 240 g lavere end børn født af kvinder, som spiste omnivor kost (3.441 g vs. 3.601 g). De
gravide, som spiste vegansk, havde betydeligt lavere proteinindtag end anbefalet. Antallet af vegansk spisende i
studiet var lavt (n = 18), og det blev udført i perioden 1996-2002, hvor køderstatningsprodukter var mindre
udbredt, end de er i dag. Der var ingen signifikant forskel på børnenes fødselsvægt, når man sammenlignede
vegetarisk kost med omnivor kost [13].

Afhængigt af den gravides etnicitet kan vegetarisk og vegansk kost være associeret med lav fødselsvægt (< 2.500
g). De fleste studier, der har undersøgt denne sammenhæng, er dog heterogene og af lav kvalitet. I en
subgruppeanalyse i et review fra 2019 fandt man, at asiatiske gravide, der spiste vegetarisk, havde 33% øget
risiko for lav fødselsvægt sammenlignet med kaukasiske gravide, der spiste vegetarisk [18]. I et systematisk
review fra 2021, der inkluderede 11 studier, kunne man hverken bekræfte eller afkræfte øget risiko for »small for
gestational age« (SGA) hos gravide, der spiste vegetarisk [18]. I 2021 udkom et amerikansk studie, og i det fandt
man 2,5 gange øget risiko for SGA hos fostre af kvinder, der spiste vegetarisk, men der var ingen øget risiko for
SGA med postnatal morbiditet [23]. I alle ovenstående studier fandt man lavere prægestationelt BMI hos kvinder,
der spiste vegetarisk eller vegansk, og flere havde BMI < 18,5 kg/m2, hvilket kunne have stor betydning for
fostrets vægt. Da resultaterne ikke er entydige, findes der ikke grundlag for rutinemæssigt at tilbyde ekstra
tilvækstskanninger til gravide, der spiser vegetarisk eller vegansk, uden andre kendte risikofaktorer for SGA.

Amning

Der findes ikke signifikant forskel i næringsværdien af brystmælk fra ammende kvinder, som spiser vegetarisk
eller vegansk sammenlignet med omnivor kost, hvis der substitueres med relevante kosttilskud [28-30].
Brystmælk fra kvinder, som spiser vegetarisk eller vegansk kost, og som substituerer med B12, er så

sammenlignelig af kvalitet, at mælken kan doneres til mælkebank [28].
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Vejledning og kosttilskud i graviditeten

Det er vigtigt, at kvinder, som planlægger at blive gravide eller er tidligt i graviditeten, bliver spurgt, om de
spiser vegetarisk eller vegansk, samt hvilke kosttilskud de tager, så de kan få vejledning om relevante tilskud.
Hvis der ikke har været tilstrækkeligt indtag af tilskud forud for graviditeten, kan der suppleres med en
blodprøve (Figur 1). Anbefalingerne for kosttilskud kan ses i (Figur 2).

Ud over de vanlige anbefalinger til alle gravide anbefales B12-supplement med minimum 9 μg dagligt eller 1.000

μg × 2-3 pr. uge [11]. Hvis der påvises B12-mangel, anbefaler Sundhedsstyrelsen at indlede med

injektionsbehandling af B12-præparater og efterfølgende at overgå til peroralt tilskud [6] (se Figur 1).

Herudover anbefales en større dosis D-vitamin til gravide, der lever vegetarisk og især vegansk [13]. Der bør
desuden være fokus på proteinindtag og jerntilskud hos gravide, der spiser vegetarisk eller vegansk.

Fuldamning er anbefalet af Sundhedsstyrelsen og WHO i de første seks mdr. på grund af den høje næringsværdi
og sundhedsfremmende effekt uanset diæt, men der anbefales opmærksomhed på tilskud som angivet i Figur 2
[6].

Konklusion

Ud fra den eksisterende begrænsede litteratur er der ikke fundet øgede maternelle eller neonatale risici ved at
spise vegetarisk eller vegansk under graviditet og amning, når der suppleres med relevante kosttilskud. Den
gravide bør supplere kosten med tilskud af B12 samt øge dosis af D-vitamintilskud. Herudover bør den gravide

være opmærksom på jerntilskud samt sufficient proteinindtag.

Mange af de studier, der danner baggrund for denne statusartikel, er af svingende kvalitet. I en stor del af
litteraturen skelnes der ikke mellem vegansk og vegetarisk kost, og der er ikke fundet tungtvejende forskelle på
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fordele eller ulemper ved de to kostformer.

Gravide, der nyligt er overgået til vegetarisk eller vegansk kost eller er usikre på, hvordan de skal sammensætte
kosten under graviditeten, kan foreslås patientinformationen i den danske guideline [2].
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SUMMARY

Vegetarian and vegan diets among pregnant and breastfeeding women

The prevalence of vegetarian and vegan diets among pregnant women in Denmark is rising. This paper reviews
the maternal and neonatal outcomes associated with such diets, highlighting considerations for supplementation
and potential risks, including B12-vitamin deficiency. Recommendations include early dietary assessment, B12-

supplementation, and monitoring of key nutrients such as protein and iron. Despite potential challenges, with
proper guidance and supplementation, vegetarian and vegan diets can be compatible with a healthy pregnancy
and sufficient lactation.
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