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FOrord

Livsmedelsverket har sedan manga &r tillbaka sarskilda kostrad till gravida och ammande. Raden
behover regelbundet revideras utifran uppdaterade vetenskapliga underlag inom mikrobiologi,
toxikologi, nutrition och allergi.

Uppdateringen av rdden baseras pd oberoende vetenskapliga risk- och nyttovirderingar. Med
utgdngspunkt fran dessa har sedan avvagningar gjorts, dir dven andra relevanta faktorer har vigts in
for att bedoma om och vilka rad som ska ges. Relevanta faktorer kan till exempel vara hur
konsumtionen av livsmedel ser ut i befolkningen, om det dr mojligt att folja ett rdd och hur ett rad
uppfattas och tillimpas av malgrupperna.

I denna rapport redovisas motiven och bakgrunden till de rad som ges till gravida och ammande om
hilsosamma matvanor.

Ansvarig for denna risk- och nyttohanteringsrapport 4r Asa Brugard Konde, nutritionist. I hanteringen
har dven f6ljande personer deltagit: Lena Bjorck, nutritionist, Ylva Bolin Sjogren, immunolog,
Vendela Roos, toxikolog, Asa Rosengren, mikrobiolog och Jorun Sanner Farnstrand,
kommunikationsstrateg.

Livsmedelsverket vill rikta ett stort tack till den referensgrupp med representanter for andra
myndigheter, yrkesforeningar, forskare och organisationer som utgjort ett viktigt stod i utvecklingen
av de nya forslagen till rad till gravida och ammande. Rapporten har skickats pé remiss till
referensgruppen och utvalda experter pd omradet, se bilaga 1.

Livsmedelsverket juni 2020

Rickard Bjerselius
Teamchef/Avdelningen for Hallbara matvanor
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Ordlista

DHA

EPA
Energiprocent
Evidens

Fullkorn

For tidig forlossning

Graviditetsdiabetes

Havandeskapsforgiftning

Hypotyreos

Interventionsstudie

Ketos
Kostmonster
Kretinism

Omega-3

Dokosahexaensyra dr en 1dng omega-3-fettsyra som behovs for
utvecklingen av hjdrnan hos foster och sma barn.

Eikosapentaensyra dr en annan lang omega-3-fettsyra som ocksa behovs
for utvecklingen av hjarnan hos foster och sma barn.

Energiprocent anger hur stor andel av energiintaget som kommer fran de
olika energigivande ndringsdmnena.

Vetenskapliga bevis. Empiriskt insamlade belidgg for eller emot ett
antagande. Nir méanga valgjorda studier ger samma resultat bedoms
evidensen vara stark. Har studierna brister eller pekar at olika hall
bedoms evidensen som svag eller att evidens saknas.

Fullkorn definieras som hela kdrnan av spannmal. Kérnan far vara mald,
krossad eller liknande men bestandsdelarna ska inga i sina ursprungliga
proportioner for respektive spannmal.

Forlossning fore graviditetsvecka 37

Alla grader av nedsatt glukostolerans som upptréader eller diagnostiseras
under graviditeten.

Bristande funktion i moderkakan som medfor att immunforsvaret
overreagerar och den gravida kvinnan far hogt blodtryck samt lacker
protein i urinen. Kallas dven for preeklampsi.

Underfunktion 1 skoldkorteln

Studie dér deltagarna delas upp i en grupp som fér ett likemedel eller ett
livsmedel samt en kontrollgrupp. Den forsta gruppen foljer studiens
upplédgg och ska till exempel dndra sina matvanor medan den andra
gruppen dter som vanligt.

Ketos uppstar vid langvarig brist pa glukos. Hjdrncellerna utnyttjar da en
alternativ vig for bildning av glukos fran fett. Som en biprodukt bildas
syror, och en dkad produktion av dessa syror kallas ketos.

Gruppering av livsmedel som antingen gors enligt forutbestdmda kriterier
eller baseras pa statistisk analys av vad méanniskor uppgivit att de atit (se
vidare sid 14)

Grav hdmning av fysisk och psykisk utveckling och kortvuxenhet, till
foljd av medfodd underfunktion av skoldkorteln pa grund av jodbrist
under graviditeten.

En grupp av essentiella (livsnodvindiga) flerométtade fettsyror, n-3
fettsyror
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Perinatal

Probiotika

Prebiotika

Riskvérdering

Risk- och nyttovérdering

Risk- och nyttohantering

Struma
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Tiden fore, under och strax efter forlossningen.

Levande mikroorganismer nér de intas i tillrdckliga méngder, ger en
gynnsam hilsoeffekt. Vissa lagkrav maste vara uppfyllda och godkénda
for att fa anvénda begreppet pa produkter.

Kostfibrer och andra kolhydrater som fungerar som mat till
tarmbakterierna.

Vetenskaplig process som omfattar identifiering av fara, karaktérisering
av fara, exponeringsanalys och riskkaraktirisering.

Att viga nyttan med ett livsmedel mot den risk som samma livsmedel
kan innebéra, till exempel ett ndringsrikt livsmedel som ocksa innehaller
miljofororeningar.

Processen att bedoma ldmpliga atgiarder som syftar till att minska en risk
som befolkningen, eller en grupp i befolkningen, utsétts for. Resultatet
av hanteringen kan vara éndrade regler, utokade kontrollinsatser,
berikning av livsmedel, rad eller information.

Struma &r ett samlingsnamn for alla former av forstorad skoldkortel.
Skoldkorteln sitter pa halsens framsida och producerar hormon som styr
amnesomséttningen. Det kan finnas flera orsaker till att skoldkorteln &r
forstorad. Det kan till exempel bero pa knolstruma, jodbrist eller att
skoldkorteln dr inflammerad.



Sammanfattning

Livsmedelsverket har uppdaterat raden om néringsintag och hdlsosamma matvanor vid graviditet och
amning. [ den hér rapporten redovisas motiven och bakgrunden till de rdd som ges. Motiven bakom
rad for att minska mikrobiologiska och toxikologiska risker vid graviditet och amning presenteras i
andra rapporter.

Raden till gravida och ammande dverensstimmer i mycket hog grad med kostraden till andra vuxna'.
Dessa rad ér att dta mer gronsaker, frukt, notter och fisk och att byta till fullkorn, nyttiga matfetter och
osotade mejeriprodukter. De handlar ocksé om att minska pa rott kott och charkprodukter, salt och
socker. Rdden kan sammanfattas i att dta gronare (mer mat fran vixtriket), lagom mycket och att rora
pa sig. Samma rad &r dven bra att f6lja under amningsperioden.

Vad kvinnan éter under graviditeten har betydelse savél for hennes egen hilsa som for fostrets
utveckling och barnets hélsa senare i livet. Interventionsstudier visar att rddgivning till gravida om
hilsosamma matvanor kan leda till férandring av kostmdnstret pa ett sétt som minskar risken for
komplikationer under graviditeten. Utifran det vetenskapliga underlaget kring samband mellan olika
kostmonster och risken for komplikationer under graviditeten gor Livsmedelsverket bedomningen att
de kostrdd som ges till den 6vriga vuxna befolkningen ar lampliga dven for gravida. Det finns dven en
viss evidens for att kostmonster i linje med de svenska kostraden &r forknippade med minskad risk for
graviditetsdiabetes, havandeskapsforgiftning och for tidig férlossning.

Gravida och ammande har ett hdgre behov av vissa ndringsdmnen, vilket gor att naringstitheten kan
behova okas ndgot. Behovet av energi kan vara hogre i slutet av graviditeten och under amning, vilket
gor att miangden mat kan behova 6ka nagot. De livsmedelsval som beskrivs i Livsmedelsverkets
kostrad ger i de flesta fall tillrackligt intag av naringsdimnen for den gravida kvinnan och for barnet.
Det finns dock nagra undantag. Ett undantag ar jarn, dir kosten kan behdva kompletteras med
jarntillskott. Darfor bor kvinnans jérnstatus foljas upp inom mddrahilsovarden, och de kvinnor som
behover tillskott bor fa individuell ordination.

Tillskott med folsyra rekommenderas till alla kvinnor som kan ténkas bli gravida inom de nédrmaste
manaderna. Kvinnor som inte dter fet fisk behdver tillgodose behovet av fettsyran DHA fran andra
kallor. For att ticka det 6kade behovet av kalcium behdver den gravida och ammande kvinnan &ta
nagot mer mejeriprodukter eller berikade vixtbaserade motsvarigheter dn andra kvinnor. For kvinnor
som viljer att ita vegetariskt under graviditet och amning ges sérskilda kostrad. Aven dessa kostrad
beskrivs i denna rapport.

1Rad om bra mat - Hitta ditt satt
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summary

Healthy food habits — dietary guidelines for pregnant and
lactating women

The National Food Agency has updated its advice on nutritional intake and healthy eating habits during
pregnancy and breastfeeding. This report presents the rationale and scientific background of the dietary
guidelines. Microbiological and toxicological risks in pregnancy and lactation are presented in other
reports.

The dietary guidelines for pregnant and breastfeeding women are very much in line with the dietary advice
for other adults®. These include eating more vegetables, fruits, nuts and fish and switching to whole grains,
healthy fats and unsweetened dairy products. They also include reducing consumption of red and processed
meat, salt and sugar. The guidelines can be summed up in “eating greener, not too much and be active”.
The same guidelines are also relevant during breastfeeding.

What a woman eats during pregnancy has significance for her own health as well as for the development of
the fetus and the child’s health later in life. Intervention studies show that dietary consultation for pregnant
women about healthy eating habits can lead to a change in diet in a way that reduces the risk of
complications during pregnancy. Based on the scientific evidence on the associations between different
dietary patterns and the risk of complications during pregnancy, the National Food Agency considers that
the dietary guidelines given to the general adult population are also suitable for pregnant women. There is
also some evidence that dietary patterns in line with the Swedish dietary guidelines are associated with a
reduced risk of gestational diabetes, preeclampsia and preterm delivery.

Pregnant and breastfeeding women have an increased requirement for certain nutrients, which means that
the nutrient density may need to be increased slightly. The energy requirements may increase at the end of
pregnancy and during breastfeeding, which means that the amount of food may need to increase slightly. In
most cases, the food choices described in the Swedish dietary guidelines provide adequate intake of
nutrients for a pregnant woman and her child. However, there are some exceptions. One such exception is
iron, where the diet may need to be supplemented. Thus, a woman’s iron status should be monitored in
maternal health care, and women who need dietary supplements should be provided with the necessary
prescriptions.

Dietary supplements with folic acid are recommended for all women who could become pregnant within
the next few months. Women who do not eat oily fish need to meet the need for omega-3 fatty acid DHA
from other sources. To meet the increased need for calcium, a pregnant and lactating woman needs to eat
slightly more dairy products or fortified vegetarian alternatives than other women. For women who choose
a vegetarian diet during pregnancy and breastfeeding, special dietary advice is provided. These dietary
recommendations are also described in this report.

N.B. The title of the publication is translated from Swedish, however no full version of the publication has been produced in English.

2 Dietary guidelines at Livsmedelsverket’s webb
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Bakgrund

Bra mat ar viktigt bade fore och under graviditeten samt under amningsperioden eftersom kvinnans
nutritionsstatus paverkar bade henne sjdlv och barnet pa kort och lang sikt. Det som kvinnan éter
under graviditeten ska tdcka hennes och fostrets naringsbehov for tillvixt och utveckling. Matvanorna
under graviditeten kan ocksa paverka risken for att barnet utvecklar livsstilssjukdomar nér det blir
dldre (SACN, 2011). Under amningsperioden har mamman ett lika hogt eller hogre behov av energi
och niring jaimfort med under graviditeten.

Matvanor och halsa

Senare ars forskning har starkt stodet for att hilsosamma matvanor ar sdédana som baseras pa mycket
gronsaker, frukt, fullkorn, fisk, vegetabiliska oljor och magra mjdélkprodukter. Daremot kan for
mycket rott kott och charkuteriprodukter, socker och andra energitita livsmedel, liksom mat med hog
salthalt 6ka risken for att pa sikt utveckla kostrelaterade sjukdomar (NNR 2012, 2014c).

Matvanornas betydelse fore graviditeten

Bra matvanor fore graviditet okar chansen att bli gravid, kan innebéra farre komplikationer under
graviditeten och minskar risken for att barnet drabbas av vissa sjukdomar. Aven pappans matvanor
kan ha betydelse. Om den blivande pappan har 6vervikt kan det paverka fertiliteten och det finns dven
studier som visar att det skulle kunna paverka barnets hilsa senare i livet (Fleming et al., 2018).

Radgivningen behover anpassas till individen

Livsmedelsverket ger endast generella rad. I manga fall kan dessa behdva anpassas utifran varje
kvinnas behov. Varden behdver ocksa anpassa tiden som avsitts for rddgivning utifran varje kvinnas
forutsittningar och behov. Socioekonomiskt utsatta grupper har sdmre forutsittningar for hilsosamma
matvanor och hogre forekomst av kostrelaterade sjukdomar (Mattisson, 2016).
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Livsmedelsverkets rad om
halsosamma matvanor under
graviditet och amning

Hélsosamma matvanor for gravida &r i stort sett desamma som for den vuxna befolkningen i dvrigt och
overensstimmer med de svenska kostraden “Hitta ditt sétt” (Brugard Konde et al., 2015). Ur ett
nutritionsperspektiv dr hdlsosamma matvanor sérskilt viktiga under graviditet och amning eftersom
bade kvinnans och barnets niaringsbehov ska tickas (Eneroth and Bjorck, 2016) och bilaga 2).
Matvanorna under graviditeten kan ocksa paverka risken for komplikationer under graviditeten
(Eneroth and Julin, 2018b) och risken for att barnet utvecklar livsstilssjukdomar nér det blir dldre
(SACN, 2011).

Innehall i rad till alla gravida och ammande

Kostraden for vuxna — Hitta ditt satt

e De allménna kostraden for vuxna &r sarskilt viktiga under graviditet och amning.

Utover de allmadnna kostraden giller dven foljande rad under graviditet och amning

Energi
e Anpassa energiintaget efter energibehovet. For en del, men inte alla, innebér det nagot storre
portioner eller extra mellanmal for att ticka det 6kade energibehovet under graviditet och

amning.

Mejeriprodukter

e Mager, osotad mjolk, fil, yoghurt och/eller berikade vegetabiliska produkter - cirka 3-5 dl per
dag ér en lamplig mingd under graviditet och amning.

e (Gravida och ammande som inte dter D-vitaminberikade produkter och fisk eller som bar
heltackande kldder utomhus rekommenderas tillskott med 10 mikrogram D-vitamin per dag.
Gravida och ammande som varken dter berikade produkter eller fisk och som bér heltdckande
klader utomhus rekommenderas 20 mikrogram D-vitamin per dag.

Fisk och skaldjur

e Samma rad som till andra men mer begrénsande rad, dé vissa sorter kan ha forhdjda halter
kvicksilver eller dioxin och PCB.

e D3 fettsyrorna fran fet fisk ér viktiga for fostrets och barnets utveckling rekommenderas kvinnor
som inte annars ater fisk att verviga att dta fet fisk under graviditet och amning, om de inte ar
allergiska mot fisk. For den som inte dter fet fisk kan fiskolja eller algolja vara ett sdtt att fa i sig
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de langsta omega-3-fettsyrorna, DHA och EPA. Gravida och ammande som inte éter fisk kan
ticka det rekommenderade intaget av 200 mg DHA per dag genom fiskolja eller algolja.

e De som inte dter fisk bor dven ta tillskott med 10 mikrogram D-vitamin per dag. Gravida och
ammande som varken dter berikade produkter eller fisk och som bér heltidckande klader
utomhus rekommenderas 20 mikrogram D-vitamin per dag.

Salt

e Joderat salt rekommenderas for alla, men &r sdrskilt viktigt fore och under graviditet och
amning.

Kott

o Inget sdrskilt rad till gravida och ammande, men information om att kott och framfor allt
blodmat som blodpudding och paltbréd ér bra kéllor till jarn och andra mineraler.

Fysisk aktivitet

e Inget sdrskilt rad till gravida och ammande, men information om att det dr extra viktigt med
fysisk aktivitet under graviditeten.

Kosttillskott med vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler

Folsyra

e Alla kvinnor som kan ténkas bli gravida inom de ndrmaste ménaderna rekommenderas tillskott
av 400 mikrogram folsyra per dag till och med tolfte graviditetsveckan for att minska risken for
ryggmargsbrack hos fostret.

o Efter graviditetsvecka 12 har folsyra ingen effekt for att skydda mot ryggmargsbrack. Daremot
ar det viktigt att fortsdtta dta mat som ar rik pa folat/folsyra under hela graviditeten. Det behdvs
for fostrets utveckling och kvinnans blodbildning.

Jéirn, andra mineraler och vitaminer

e Jarnstatus foljs upp inom mddrahdlsovarden, som ordinerar jarntillskott till dem som behdver.
Modrahédlsovarden kan dven ge rdd om andra vitamin- och mineraltillskott.

Radgoér med moédrahilsovarden om tillskott med vitaminer och mineraler

Kvinnor som misstanker att de har brist pa nagot naringsimne bor uppsoka varden for att fa symtomen
utredda och for att fa rétt behandling.

Bland tillskott med vitaminer och mineraler finns preparat med méngder som motsvarar det
rekommenderade intaget, men det finns dven produkter med avsevart hdgre halter. De senare ar inte
lampliga for gravida, om de inte féreskrivits av Idkare. Det 4r ocksa viktigt att inte ta hdgre dos dn vad
som rekommenderas pa forpackningen och att vara uppméarksam pa om olika preparat kombineras sa
att den sammanlagda dosen inte blir for hog.
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Innehall i kompletterande rad till gravida och ammande som ater
vegetariskt eller veganskt

Gravida och ammande som édter vegetariskt eller veganskt behdver vilja vegetabiliska livsmedel som
bidrar med ndringsdmnen som finns i animaliska livsmedel. De behdver ocksa vissa tillskott eller
berikade livsmedel for att fa i sig tillrackligt av samtliga néringsdmnen:

e Baljvixter i ndgon form minst en gang om dagen. De ger bland annat jirn, zink, protein och
fibrer.

o Tillskott eller berikade livsmedel som motsvarar 10 mikrogram D-vitamin per dag for gravida
och ammande som helt utesluter animaliska livsmedel. For kvinnor som dessutom har
begransad solexponering dr rekommendationen 20 mikrogram per dag.

o Tillskott eller berikade livsmedel som motsvarar 2 mikrogram vitamin B12 per dag for gravida
och 2,6 mikrogram for ammande som helt utesluter animaliska livsmedel.

e Algolja med 200 mg DHA per dag ar ett sitt for gravida och ammande som inte ater fisk att 4 i
sig de viktiga fettsyrorna.

I 6vrigt giller samma rad som till andra gravida och ammande.

Radgivning och motiverande samtal

Livsmedelsverket ger generella rdd. Dessa rad kan behdva anpassas av barnmorskor, ldkare,
sjukskoterskor och dietister inom mddra— och barnhélsovard for olika kvinnors individuella behov. |
Socialstyrelsens riktlinjer for prevention av ohédlsosamma levnadsvanor anges det att gravida som har
ohidlsosamma matvanor och som é&r otillrdckligt fysiskt aktiva bor erbjudas kvalificerat radgivande
samtal (Socialstyrelsen, 2018b). Svenska Barnmorskeforbundet har tagit fram en handledning for
barnmorskans samtal om levnadsvanor, diribland kost, fysisk aktivitet och alkohol samt ett
kunskapsunderlag om metoden motiverande samtal, MI (Barnmorskeférbundet, 2018). For
Barnhélsovarden finns ett motsvarande stod i Rikshandboken (Rikshandboken-BHV, 2020).
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Motiv for innehallet i raden

Risk- och/eller nyttovarderingar

Det vetenskapliga underlaget for raiden om hédlsosamma matvanor och nutrition finns i de Nordiska
niringsrekommendationerna (NNR) (Nordic Nutrition Council, 2014). Rekommendationerna for
gravida dr sammanfattade i rapporten Bra livsmedelsval under graviditet — baserat pa Nordiska
niringsrekommendationer 2012 (Eneroth and Bjorck, 2016). Rekommendationerna f6r ammande
sammanfattas i bilaga 2 till denna rapport.

Tre nédringsdmnen: D-vitamin, jod och folat/folsyra, har valts ut for en sérskild 6versyn av
kunskapslédget kring niaringsbehov, intag och status bland gravida och ammande efter NNR 2012
(Eneroth and Julin, 2018a), (Julin, 2020) (Nilsén, 2020).

En sérskild 6versyn av associationer mellan matvanor och risk for olika graviditetskomplikationer har
ocksa gjorts och den finns beskriven i rapporten Kostmonster under graviditet (Eneroth and Julin,
2018b). Efter att rapporten publicerades har tva systematiska litteraturoversikter om kostmonster under
graviditet publicerats 2019, en om kostmonster och graviditetskomplikationer (Raghavan et al., 2019b)
och en om kostmonster och fodelsevikt (Raghavan et al., 2019a).

Ett underlag om kvinnans kost under graviditet och amning i relation till utveckling av allergi och
autoimmuna sjukdomar hos barnet har ocksa tagits fram, se bilaga 3 i denna rapport.

For algoljor har Livsmedelsverket inte gjort nagon egen riskvérdering, men EU-kommissionen har
godkint vissa algoljor som ingredienser i nya livsmedel (EU-kommissionen, 2017). Livsmedelsverket
har analyserat innehdllet av jod i ett antal algoljor (Kollander, 2019).

Flera rapporter frén exempelvis Socialstyrelsen och Livsmedelsverket har ocksa anvints som underlag
for denna rapport.

Avgransningar
I den hér rapporten behandlas endast nutritionella aspekter pa matvanorna under graviditet och

amning. Mikrobiologiska och toxikologiska risker tas upp i separata rapporter, men de &r beaktade i
dessa kostrad.

Halsosamma kostmonster

Kostmdnster &r ett sitt att studera hur matvanor paverkar olika halsoutfall. Kostmdnster ger en
generell bild av olika kombinationer av livsmedel — matvanor. Antingen jaimfors matvanorna med ett
forutbestdmt kostmonster, till exempel “medelhavskost”, eller s& skapas kostmdnstren i efterhand
utifran de data som framkommit i en matvaneundersokning. De livsmedel som deltagarna angett att de
ofta dter bildar tillsammans ett monster.

Datadrivna kostmonster kan ibland ge ovéntade kombinationer och det dr viktigt att tolka dem rétt,
utifran annan kunskap inom nutritionsomradet. Samtliga livsmedel som ingér i ett visst kostmonster
har inte nédvéndigtvis samma positiva eller negativa effekt som de andra och det gar inte att séga att
ett livsmedel har en viss effekt bara for att det ingér i ett visst kostmonster. Ett exempel pa det &r

14 LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE —L 2020 NR 08



potatis. Att potatis ingar i samma kostmonster som rott kott ér inte forvanande, eftersom manga dter
dessa livsmedel i samma maéltid. Det betyder inte att potatis har samma effekt pd hilsan som rott kott.

Hélsosamma matvanor enligt NNR 2012 innebér att dta mycket av naturligt fiberrik mat, som
fullkornsprodukter, gronsaker, baljvixter, frukt, bar, notter och fron. Dessutom bor kosten
innehalla fisk och skaldjur, vegetabiliska oljor med stor andel enkel- och flerométtade fettsyror,
matfetter med stor andel sddana oljor samt magra mejeriprodukter. Detta géller befolkningen i
stort, och dven gravida (NNR 2012, 2014c).

Matvanor som pé befolkningsniva visats ha samband med 6kad risk for sjukdom &ar hog
konsumtion av charkprodukter och rott kott (ndt, gris, lamm, ren och vilt), livsmedel gjorda av
raffinerat spannmal (siktat mjol), livsmedel med hogt innehall av salt, tillsatt socker, méttade
fettsyror och transfettsyror (NNR 2012, 2014c).

Risker for graviditetskomplikationer kopplade till kostmonster

Antalet studier av kostmonster och graviditetskomplikationer dr fa. Sambandet mellan kostmonster
och graviditetskomplikationer i enskilda studier ar svaga, vilket beror pa att det ror sig om hela
kostmonster och om utfall som ar relativt ovanliga. Samstdmmigheten mellan olika studier dr dock
god och foljande samband har setts, &ven om de ar svaga:

Kostmonster som baseras pa gronsaker, frukt, vegetabiliska oljor, fullkornsprodukter och bar
forknippas med ldgre risk for graviditetsdiabetes, havandeskapsforgiftning och for tidig
forlossning (Eneroth and Julin, 2018b).

Fisk, skaldjur, nétter, fron, kyckling samt vatten som méaltidsdryck ingick i flera for graviditeten
gynnsamma kostmonster (Eneroth and Julin, 2018b).

Charkuterier och pommes frites ingick i de kostmonster som var forknippade med 6kad risk for
havandeskapsforgiftning och alltfor tidig forlossning (Eneroth and Julin, 2018b).

Vitt brdd, salta snacks och ldsk ingick i de kostmdnster som var forknippade med 6kad risk for
havandeskapsforgiftning (Eneroth and Julin, 2018b).

Rott kott och potatis ingick i de kostmonster som var forknippade med dkad risk for tidig
forlossning (Eneroth and Julin, 2018b).

Kostmonster med hogre innehall av gronsaker, frukt, fullkorn, nétter, baljvixter, fisk och
vegetabiliska oljor och ett lagre innehall av kott och produkter av raffinerade spannmal har
associerats med en minskad risk for utfall som ror havandeskapsforgiftning och hogt blodtryck
under graviditeten. Ett sidant samband kan dven ses nér det géller kostmonster fére graviditeten
och risk for graviditetsdiabetes, men nér det géller association mellan kostmonster under
graviditeten och risk for graviditetsdiabetes bedomdes evidensen vara otillrdcklig. (Raghavan et
al., 2019b).

Kostmonster med hogre innehall av gronsaker, fullkorn, nétter, baljvaxter, fisk och skaldjur och
ett ldgre innehall av rott kott och charkprodukter samt friterad mat under graviditeten var
forknippat med lagre risk for alltfor tidig forlossning. Evidensen var ddremot otillracklig for att
kunna bedoma hur kosten fore graviditeten paverkar risken for att foda for tidigt. Det fanns inte
tillrackligt med studier for att besvara fragestillningen om hur fodelsevikt paverkas av
kostmonster fore eller under graviditet (Raghavan et al., 2019a).
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e Kostradgivning fran hilso-och sjukvérden kan bidra till lagre risk for graviditetsdiabetes,
medicinskt indicerade kejsarsnitt, for tidig forlossning samt stor viktuppgéng under graviditeten
(Eneroth and Julin, 2018Db).

Energibehov under graviditet och amning

e Under graviditeten dkar energibehovet, sirskilt under andra och tredje trimestern. D& dkar det
dagliga energibehovet med cirka 300 respektive 500 kcal. I forsta trimestern &r det 6kade
energibehovet endast cirka 100 kcal. Under amning okar energibehovet med cirka 500 kcal,
beroende pa hur mycket brostm;jolk som produceras.

e Energibehovet beror pd ursprungsvikt och pé hur fysiskt aktiv kvinnan &r. Den som har dvervikt
eller fetma behover inte lika mycket extra energi under graviditeten.

e Stor viktuppgéng under graviditeten dr en av de storsta riskfaktorerna for Gvervikt och fetma
senare i livet (Graviditetsregistret, 2016).

Tabell 1. Okning av energibehov under graviditet och amning enligt NNR 2012.

Del av graviditeten/amningen kJ Kcal
Forsta trimestern 430 103
Andra trimestern 1375 329
Tredje trimestern 2245 537
Amning (helt eller delvis) 1500-3000 360-720

Tabell 2. Halsosam viktokning under graviditeten beroende pa Body Mass Index (BMI)! fére graviditeten.
Rekommendationerna bygger pa dem fran amerikanska Institute of Medicine (NNR 2012, 2014a).

BMI (kg/m? innan graviditet Rekommenderad viktékning (kg)
<18,5 (undervikt) 12,5-18

18,5-24,9 (normalvikt) 11,5-16

25,0-29,9 (6vervikt) 7-11,5

>30 (fetma) 5-9

IBMmI= kroppsvikten i kg delat med kroppsldngden i meter i kvadrat (kg/m2).

Naringsbehov under graviditet och amning

En god nutritionsstatus &r viktig for kvinnans egen hélsa och for tillvixt och utveckling hos fostret och
det ammade barnet. Det kan ocksa paverka den framtida risken for livsstilssjukdomar hos barnet
(2011).

Protein

e Proteinbehovet okar under graviditeten. Enligt berdkningar frin WHO/FAO/UNU? ror det sig
om ett behov av 0kat intag med mindre &n ett gram per dag under forsta trimestern, cirka 10
gram per dag under andra trimestern och drygt 30 gram per dag under tredje trimestern for en

3 World Health Organization/Food and Agriculture Organization of the United Nations/United Nations University
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kvinna som totalt 6kar 13,8 kg i vikt under hela graviditeten (WHO, 2007). Denna méngd
protein ligger inom det intervall som rekommenderas for vuxna upp till 65 ar, 10-20 procent av
det totala energiintaget (Eneroth and Bjorck, 2016).

I NNR 2012 ges rekommendationen att det 6kade proteinbehovet bor komma frén mat och inte
frén kosttillskott med protein. Det dr enkelt att {4 i sig tillrackligt med protein fran maten. De
allra flesta i Sverige har proteinintag som tdcker behovet mer én vil (Eneroth and Bjorck, 2016).

Tabell 3. Berdkningar fran WHO/FAO/UNU om Gkat intag av protein under graviditet och amning.

Del av graviditeten Beraknat 6kat proteinbehov
Forsta trimestern <1 gram per dag
Andra trimestern Ca 10 gram per dag
Tredje trimestern Drygt 30 gram per dag
Helamning 18-20 gram per dag
Delamning 12,5 gram per dag

Fett

Rekommendationen for vuxna, inklusive gravida och ammande, &r att det totala fettintaget bor
vara 25-40 procent av det totala energiintaget. Det dr svart att ticka behovet av essentiella
fettsyror om det totala fettintaget ar mindre dn 20 procent av det totala energiintaget. Ett
fettintag 6ver 40 procent av totala energiintaget kan gora det svarare att na rekommendationerna
for vissa vitaminer och mineraler samt for fibrer (NNR 2012, 2014b).

Omega-3-fettsyror som finns i fet fisk, linfrdolja, rapsolja och valnétter bor for gravida och
ammande savil som for andra utgora minst en procent av energin (1 E%). Till omega-3-
fettsyrorna hor de viktiga langa fettsyrorna DHA (dokosahexaensyra) och EPA
(eikosapentaensyra) (Eneroth and Bjorck, 2016). DHA och EPA finns framst i fet fisk. Utover
animalier &r det bara algolja som innehaller DHA.

Innehallet av omega-3-fettsyror i brostmjolk paverkas av mammans intag av omega-3 (NNR
2012, 2014b).

Den ldnga omega-3-fettsyran DHA behdvs for att fostrets hjarna och andra organ ska utvecklas.
Darfér rekommenderas gravida och ammande minst 200 milligram DHA per dag. For EPA
finns ingen motsvarande rekommendation (NNR 2012, 2014b).

Norska Havforskningsinstituttet har under perioden 2007-2017 analyserat totalt 134 prover av
kommersiella marina oljor. Fyra havsmusleveroljor, en hajleverolja, en sdlolja, en
torskleverolja, en valolja och en tranprodukt 6verskred gransvardena for organiska
miljofororeningar. For 6vriga produkter 1&g innehallet under grinsvéirdena. 2018 analyserades
ytterligare tio oljor, varav tva algoljor och en krillolja. Det var stor variation i innehallet av
organiska miljogifter, men ingen dverskred gransviardena. Hogst halter fanns i en kallpressad
torskleverolja (Nilsen and Sanden, 2019).

Algoljor som ingrediens i kosttillskott &r i ménga fall enligt europeisk lagstiftning att betrakta
som sé kallade ’nya livsmedel”. Nya livsmedel maste sdkerhetsvirderas och godkdnnas av EU-
kommissionen innan de far séiljas. Det finns flera mikroalgoljor av sléktet Scizochytrium som
vérderats och dr godkdnda som ingredienser i livsmedel och kosttillskott (EU-kommissionen,
2017).
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e Vissa algprodukter, exempelvis torkade alger, kan innehalla hoga halter jod och rekommenderas
darfor inte till gravida (Beckman Sundh et al., 2017). Livsmedelsverket analyserade varen 2019
elva algoljor som fanns pa den svenska marknaden och hittade da inga produkter med férhdjda
halter jod (Kollander, 2019).

o Ett mycket hogt intag av flerométtade fettsyror kan leda till 6kad oxidation i cellerna,
forsdmringar i immunfunktionen och 6kad blddningsbenédgenhet. Darfor finns en dvre gréns i
rekommendationen om intag av fleromittade fettsyror. Nivaer kring ett gram DHA per dag eller
2,7 gram per dag av EPA och DHA tillsammans &r sdkra under graviditeten (Eneroth and
Bjorck, 2016).

Tabell 4. Rekommenderat intag av fett och fettsyror under graviditet och amning enligt NNR 2012

Fett och fettsyror Rekommenderat intag av fett
och fettsyror

Totalt fettintag 25-40 E%*
Mattade fettsyror <10 E%*
Enkelomattade fettsyror 10-20 E%*!
Fleromattade fettsyror 5-10 E%*

- Omega-3 >1 E%!

- DHA 200 mg per dag?

1E% = Energiprocent (andel av det totala energiintaget)
2Endast for gravida och ammande

Kolhydrater och kostfiber

e Rekommendationen for vuxna, inklusive gravida och ammande, &r att mellan 45 och 60 % av
energin bor komma fran kolhydrater, varav hogst 10 % av energin bor komma frén tillsatt
socker. Rekommenderat intag av kostfibrer dr 25 gram per dag for kvinnor och 35 gram per dag
for mén (Eneroth and Bjorck, 2016).

o FEtt dagligt intag pa 50-100 gram glykemiska kolhydrater (kolhydrater som inte dr kostfibrer) i
form av stirkelse och olika sockerarter &r tillrackligt for att undvika tillstdndet ketos. Enligt
NNR 2012 bedoms 130 gram kolhydrater per dag vara tillrackligt for att ticka hjarnans behov
av glukos (Eneroth and Bjorck, 2016).

e Fiberrik mat ger en bulkeffekt som bidrar till att motverka forstoppning. Fiberrik mat som
gronsaker, frukt, bar och fullkornsprodukter ingér i kostmdnster som forknippas med lagre risk
for graviditetsdiabetes, havandeskapsforgiftning och for tidig forlossning (Eneroth and Julin,
2018b).

Tabell 5. Rekommenderat intag av kolhydrater och kostfiber under graviditet och amning enligt NNR 2012

Kolhydrater, tillsatt socker och | Rekommenderad andel av Gram per dag
kostfibrer energiintaget — som andra vuxna

Totalt kolhydratintag 45-60 %

Tillsatt socker <10 %

Kostfibrer 25
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Vitaminer och mineraler

e Under graviditeten dr behovet av vissa naringsémnen forhojt pa grund av tillvixt av foster och

moderkaka samt 6kad blodvolym hos den gravida kvinnan. Det 6kade behovet géller bland
annat jarn, folat, selen, kalcium, jod och essentiella fettsyror. Andra niringsdmnen som vissa
gravida riskerar att fa for lite av dr D-vitamin och vitamin B12 (Eneroth and Bjorck, 2016).

Under amning 6kar behovet av naringsdmnen for att sékerstélla bade brostmjolkens
ndringsinnehall och mammans naringsstatus, se bilaga 2.

Kott innehaller manga av de ndringsdimnen som gravida riskerar att fa for lite av, som till
exempel jérn, zink, selen och vitamin B12. Jérnet i kott, sa kallat hemjérn, tas upp béttre dn
jarnet 1 vegetabiliska livsmedel, icke-hemjirn. Dessutom bidrar kétt och fisk till att 6ka upptaget
av jarn fran vegetabiliska livsmedel. Intag av mer d4n 500 gram rott kott och chark i veckan,
under manga ar, kan dock 6ka risken for tjock- och dndtarmscancer senare i livet. Déarfor
rekommenderar Livsmedelsverket hogst 500 gram kott fran nét, gris, lamm, ren och vilt i
veckan (tillagad vikt) till alla vuxna, inklusive gravida och ammande. Endast en mindre del av

detta bor utgdras av chark (Bjerselius et al., 2014).

Tabell 6. Rekommenderat intag av vissa vitaminer och mineraler under graviditet och amning enligt NNR 2012 (For fler

naringsamnen se tabell 1 och 2 i bilaga 2)

Naringsamne Rekommenderat Rekommenderat Rekommenderat
dagligt intag kvinna | dagligt intag gravida | dagligt intag
18-30 ar ammande
A-vitamin 700 RE?! 800 RE?! 1100 RE?
D-vitamin 10 pg? 10 pg? 10 pg?
E-vitamin 8 a-TE3 10 o-TE® 11 o-TE3
Tiamin 1,1 mg 1,5mg 1,6 mg
Riboflavin 1,2 mg 1,6 mg 1,7 mg
Folat/folsyra 400 pg? 500 pg? 500 pg?
Vitamin B12 2 pg? 2 pg? 2,6 pg?
C-vitamin 75 mg 85 mg 100 mg
Kalcium 800 mg 900 mg 900 mg
Jarn 15 mg Fo6ljs upp av MHV* 15 mg
Zink 7 mg 9 mg 11 mg
Jod 150 pg? 175 pg? 200 pg?
Selen 50 pg? 60 pg? 60 pg?

I'RE = retinolekvivalenter

% ug = mikrogram

3 o-TE = alfatokoferolekvivalenter

4 Modrahélsovarden

Jod

e Jodstatus mats i urin och mdttet pd urinkoncentration kallas UIC (urine iodine concentration).

Svar jodbrist (UIC <20 mikrogram/liter) &r kopplad till forsdmrad utveckling av hjarnan hos
fostret dér kretinism ar den allvarligaste effekten. Eventuella fosterskador vid mild till méttlig
jodbrist hos mamman &r mindre klarlagda. Nyare observationsstudier tyder dven pa samband
mellan mild jodbrist under graviditeten och mindre kognitiva férsamringar, men evidensen for
detta ar svag (Julin, 2020).
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Ett for hogt intag av jod kan paverka skoldkortelns funktion och leda till rubbningar i
skoldkortelhormonbalansen. Detta uttrycker sig som struma, hypotyreos med eller utan struma,
eller som hypertyrodism beroende pa individens tidigare och aktuella jodstatus och aktuell
rubbning av skoldkorteln (Julin, 2020).

Foster och nyfédda barn dr kdnsligare an vuxna for hoga jodintag. Ett foster kan drabbas av
hypotyreos till foljd av ett alltfér hogt jodintag hos mamman trots att den gravida kvinnan
uppvisar bibehallen normal skoldkortelfunktion. Det ar darfor viktigt att gravida och ammande
inte dverskrider den Gvre gransen for intag (UL) som for jod ligger pd 600 mikrogram per dag
(Julin, 2020).

I samband med Livsmedelsverkets matvaneundersokning Riksmaten ungdom 2016-17 samlades
urinprover in for att beddma deltagarnas jodstatus. For flickor i rskurs 2 pa gymnasiet var
medianvérdet 100 mikrogram per liter (Warensjo Lemming et al., 2018b). Enligt WHO
indikerar ett medianvirde av 100-199 mikrogram jod per liter urin ett tillrackligt intag i en
befolkning. Medianvérdet for gravida bor enligt WHO ligga pa 150-249 mikrogram jod per liter
urin. En svensk nationell tvarsnittsstudie fran 2019 tyder pa mild jodbrist (50-99 mikrogram per
liter) bland gravida kvinnor i Sverige. Medianvirdet i hela gruppen var 101 mikrogram jod per
liter urin. Bland dem som inte tog kosttillskott med jod var medianvérdet 85 mikrogram jod per
liter urin och bland anvindare av kosttillskott med jod var medianvirdet 149 mikrogram per
liter (Julin, 2020).

Joderat salt innehaller 50 mikrogram jod per gram (Livsmedelsverket, 2020). Fyra gram joderat
salt ticker rekommenderat intag av jod for bade gravida och ammande, men mjolkprodukter,
fisk och dgg bidrar ocksé med jod, sa hela intaget behdver inte komma fran joderat salt.
Férdiglagad mat och halvfabrikat innehaller oftast salt som inte &r joderat. Berikningen ar
frivillig, darfor finns bade berikat och oberikat salt att kopa.

Alger och algprodukter som sjogris, tdng och algtillskott kan innehalla s& hoga halter av jod att
de kan utgora en risk for hilsan (Julin, 2020).

Kalcium

Selen

20

I Livsmedelsverkets matvaneundersokning Riksmaten Ungdom 2016-17 var det genomsnittliga
intaget av mjolk, fil och yoghurt bland flickor i arskurs 2 pd gymnasiet 184 gram per dag, det
vill siiga knappt tva deciliter (Warensjo Lemming et al., 2018a). Anda var medelintaget av
kalcium i samma grupp 935 mg/dag, vilket ligger 6ver rekommenderat intag (900 mg/dag)
(Warensjo Lemming et al., 2018b).

Fisk, skaldjur och d4gg samt ndtter och fron dr bra kéllor till selen (Livsmedelsverket, 2020).
Lever och annan indlvsmat ar ocksé rika pa selen, men rekommenderas inte till gravida, pa
grund att sitt hdga innehall av A-vitamin som kan vara skadligt for fostret vid for hdga halter.
Hur mycket selen som finns i spannmal och gronsaker beror pa jordens seleninnehall. I Sverige
har vi generellt selenfattiga jordar, med lagt seleninnehall i vegetabilier som {oljd (Eneroth and
Bjorck, 2016).
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Jarn

e Jirn behovs for att hemoglobin i de roda blodkropparna ska kunna bildas och &r ocksa en
komponent i myoglobin och i flera enzymer. Jarnbristanemi dr sérskilt allvarligt hos sma barn
eftersom det kan leda till forsdmrad utveckling av hjarnan (Eneroth and Bjorck, 2016).

e Jarn finns i manga olika livsmedel. Blodmat och lever ér sérskilt rika pé jarn, men lever
rekommenderas inte till gravida pa grund av alltfor hogt innehdll av A-vitamin. Notter, froer,
baljvéxter och fullkornsprodukter dr de bista vegetabiliska kéillorna till jarn (Livsmedelsverket,
2020) (Eneroth and Bjorck, 2016).

e Upptaget av jarn frdn maten &r relativt 1agt och skiljer sig mellan olika typer av jérn. Det jérn
som dr léttast att tillgodogora sig, sé kallat hemjérn, finns i animaliska livsmedel. Det utgdr
ungefar hélften av jarninnehallet i kott och blodmat. Icke-hemjérn, det vill séga jarnet i
vegetabiliska produkter tas inte upp lika effektivt. Vitamin C, fisk och kott kan forbéttra
upptaget av icke-hemjarn medan &mnen som polyfenoler, som finns i till exempel te, vissa
orttéer, kaffe och vin, och fytinsyra, som finns i spannméalskornets skaldelar, kan minska
upptaget. Hur mycket jarn som tas upp av en individ beror dock mer pa behovet av jarn dn av
hur kosten dr sammansatt. Vid laga nivaer av jirn i blodet tas en storre del av jarnet upp.
Jarnabsorptionen dkar till exempel under senare delen av graviditeten (Eneroth and Bjorck,
2016).

e Resultat fran Riksmaten ungdom 2016-17 visade att bland flickor i &k 2 pa gymnasiet var det
genomsnittliga intaget av jarn frdn mat 8 mg/dag, vilket &r ldgre &n bade rekommenderat intag
(15 mg/dag) och genomsnittsbehovet (10 mg/dag). Cirka 80 % av flickorna i &k 2 hade ett intag
under genomsnittsbehovet. Jarn i plasma uttryckt som plasmaferritin var i samma grupp 31 pg/l
och 26 % hade laga jarndepaer (<15 ug/l) (Warensjo Lemming et al., 2018b).

D-vitamin
e Rekommenderat intag (RI) for D-vitamin ar detsamma for gravida och ammande som for andra
vuxna. Kvinnor som bér heltdckande klddsel utomhus och/eller inte éter fisk eller D-
vitaminberikade livsmedel har en forhojd risk for att intaget av D-vitamin dr otillrdckligt under
graviditeten (Brugard Konde, 2018).

e Lag D-vitaminstatus och D-vitaminbrist &r relativt ovanligt bland kvinnor fodda i norra Europa,
men betydligt vanligare bland vissa andra grupper, fran exempelvis Afrika och Asien (Eneroth
and Julin, 2018a).

Vitamin B12

e Vitamin B12 behovs for bildningen av blodkroppar och dr nddvandigt for nervsystemets
funktion hos bade spddbarn och vuxna (Eneroth and Bjorck, 2016).

e Tillgingliga former av vitamin B12 finns endast i animaliska livsmedel och berikade produkter
(Eneroth and Bjorck, 2016).

e NNR 2012 drar slutsatsen att gravida kvinnor vanligtvis har lagrat vitamin B12 som &ven ricker
till de ytterligare 0,1-0,2 mikrogram vitamin B12 som behovs per dag under graviditeten. Dérfor
ar det rekommenderade intaget detsamma for alla kvinnor, 2 mikrogram vitamin B12 per dag
(NNR 2012, 2014e).
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Folsyra

Folat eller folsyra behovs for att fostret ska utvecklas normalt under graviditeten. Kvinnor med
laga halter folat i blodet tidigt i graviditeten l6per 6kad risk att f4 barn med ryggmaérgsbrack,
som dr den vanligaste formen av neuralrorsdefekt (Nalsén, 2020).

Ett trettiotal barn fods varje ar i Sverige med neuralrérsdefekt och ett femtiotal aborteras pa
grund av misstankt neuralrorsdefekt. Det har visats att betydelsen av folsyra for uppkomsten av
neuralrorsdefekter skiljer sig kraftigt &t mellan etniska grupper. Det &r idag inte klarlagt om den
svenska populationen har sa pass lag folsyrastatus att folsyretillskott pa nagot avgdrande sétt
kan minska risken for neuralrorsdefekter. Incidensen av neuralrorsdefekter har dock minskat i
takt med 6kad folsyraanvindning bland gravida kvinnor (Socialstyrelsen, 2018a).

Efter vecka 12 i graviditeten har folsyra ingen effekt mot ryggméargsbrack (Nilsén, 2020).

Folat ar den form av vitaminet som finns i mat och folsyra ar den form som finns i kosttillskott.
Rekommenderat dagligt intag for gravida och ammande dr 500 mikrogram folat (Nélsén, 2020).

Personer med den genetiska polymorfismen MTHFR 677TT har ett hdgre behov av folat. |
Europa har upp till 24 % denna genotyp. Rekommenderat intag dr satt pd en nivd som innebér
att dven deras behov ska tickas (Nélsén, 2020).

Ovre grins for regelbundet intag (UL) #r satt till 1000 pg folsyra per dag for gravida, vilket ir
detsamma som for andra vuxna. Hogre intag dn sa kan leda till att eventuell brist pa vitamin
B12 inte upptécks (Nalsén, 2020).

Resultat fran Riksmaten ungdom 2016-17 visade att bland flickor i &k 2 pa gymnasiet var
folatintaget fran mat 248 mikrogram/dag och 22 procent hade ett intag under
genomsnittsbehovet. Folat i plasma var i samma grupp 11 nanomol/liter och 16 procent hade
laga folatnivéer (<6,8 nanomol/liter) (Warensjo Lemming et al., 2018b). Enligt Efsa krévs >
15.9 nanomol/liter for att minska risken for neuralrorsdefekt sa langt mojligt (Nalsén, 2020).

Ungefédr 30 procent av kvinnorna i Riksmaten vuxna 2010-11 angav att de tog kosttillskott med
folsyra regelbundet eller ibland (ref Nélsén). Enligt en studie med deltagare fran norra Sverige
uppgav nidstan hilften av de gravida att de tog multivitaminpreparat med folsyra. Samma siffra
for icke gravida var 15 procent. | en undersokning fran 2012-13 uppgav 29 procent av
kvinnorna att de tog tillskott med folsyra en manad fore graviditeten (Nédlsén, 2020). Enligt
fodelseregistret rapporterade ca 15 procent intag av kosttillskott med folsyra i tidig graviditet
2012 jamfort med ca 1 procent 1999. Enligt Socialstyrelsens rapport var det formodligen minst
lika ménga som hade tagit multivitaminpreparat med folsyra (Socialstyrelsen, 2018a)

Vitamin A

22

Djurstudier har visat att bade for lite och for mycket A-vitamin kan leda till missbildningar av
foster. Hos ménniska har fall av teratogenicitet pa grund av medicinering med A-vitamin
forekommit. I NNR 2012 anges en UL pa 3 milligram vitamin A per dag (Eneroth and Bjorck,
2016).

Lever innehaller 15-49 mg A-vitamin per 100 gram och leverpastej innehéller cirka 3 milligram
A-vitamin per 100 gram (Livsmedelsverket, 2020).

I vixter forekommer A-vitamin 1 form av forstadier till vitaminet, sa kallade karotenoider. Det
gar inte att dverdosera vitamin A genom att dta betakaroten och andra karotenoider, eftersom
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upptaget av karotenoider i mag-tarmkanalen minskar i takt med att intaget 6kar (Beckman
Sundh, 2007).

Hogt BMI och risk for graviditetskomplikationer

e Hogt BMI dr kopplat till en 6kad risk for graviditetskomplikationer som graviditetsdiabetes,
hogt blodtryck och havandeskapsforgiftning (preeklampsi). Exempelvis forekommer diagnosen
graviditetsdiabetes hos 4-7,5 procent av gravida kvinnor med fetma (BMI>30) och hos cirka 1
procent av gravida kvinnor med normalt BMI (BMI 18-25). Forekomsten av komplikationer hos
bade kvinnan och barnet 6kade med graden av fetma (Socialstyrelsen, 2019).

e Hogt BMI 6kar ocksa risken for missfall och fosterddod under graviditet. En stark koppling finns
mellan 6vervikt och fetma hos modern och risk for att barnet fods stort for graviditetstiden
(Socialstyrelsen, 2019).

Mat under graviditet och amning och risk for att barnet utvecklar allergi

e Det saknas vetenskapligt stod for ett samband mellan kvinnans kost, under graviditet och
amning, och risken for att barnet utvecklar allergi (bilaga 3).

e Data saknas for att visa pé ett samband mellan kvinnans kost, under graviditet och amning, och
risken fOr att barnet utvecklar autoimmuna sjukdomar (bilaga 3).

e Tillskott av probiotika* och fleromittade fettsyror under graviditet och amning kan méjligen
minska risken for viss allergisk sensibilisering hos barn med hog risk for utveckling for allergi,
men det vetenskapliga stodet for dessa samband &r &nnu otillrackligt. Probiotika skulle mojligen
dven kunna minska risken for eksem hos barn med hog risk for allergi, men éven hér ar det
vetenskapliga stodet otillrackligt (bilaga 3).

Vegetarisk mat for gravida och ammande

e Det finns stora hdlsovinster med att 4ta mycket gronsaker, frukt, baljvaxter och annan mat fran
véxtriket. Vegetarianer 16per till exempel mindre risk att drabbas av en rad olika sjukdomar,
som hjart- och karlsjukdom, typ-2 diabetes och fetma (NNR 2012, 2014c).

e Animaliska livsmedel &r viktiga killor till D-vitamin, vitamin B12, kalcium och jod
(Livsmedelsverket, 2020).

e En litteratursokning om vegetarisk kost till gravida fann endast en dversiktsartikel som
studerade graviditetsutfall. Artikeln hade dock méanga brister i metodiken och kan darfor inte
anvindas som underlag for att ge rad (Eneroth and Julin, 2018b).

e [En Oversiktsartikel om behovet av langa omega-3-fettsyror bland kvinnor som &ter vegetarisk
kost visade att omvandlingen fran alfalinolensyra, som finns i till exempel rapsolja, till DHA
var storre bland unga kvinnor én bland mén. Den &r ocksa hogre i befolkningar som

4 For anvandning av begreppet probiotika, se rapporten Risker och nyttor med probiotiska mikroorganismer under graviditet och amning. Livsmedelsverkets

rapport nr 10/2020.

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE —L 2020 NR 08 23



huvudsakligen lever pé véxtbaserad kost 4n hos dem som vanligen dter animaliska livsmedel.
Barn till vegetarianer hade dock lagre DHA och EPA-status én barn till alldtare och innehallet i
brostmjolk skilde sig pa samma sétt. Man hittade dock inga studier som undersokt effekten av
lag DHA-status hos mammor som dr vegetarianer och kognitiv utveckling hos barnen (Burdge,
2017).

Fysisk aktivitet

e Kvinnor som &r fysiskt aktiva under graviditeten har oftare komplikationsfria graviditeter och
forlossningar, ligre viktokning och farre perinatala komplikationer jamfort med kvinnor som
inte motionerar under graviditeten (NNR 2012, 2014d).

e Viltrdnade kvinnor anpassar sig snabbare till de fordndringar som graviditeten innebédr och far
farre komplikationer bade under graviditeten och under forlossningen (Josefsson, 2016).

Miljofaktorer/miljoaspekter

Att basera kosten pa vegetabiliska livsmedel och minska konsumtionen av kott, godis, glass, bakverk
och sdta drycker minskar belastningen pa miljon och ér darfor positivt ur miljosynpunkt.
Miljoaspekter pa olika livsmedelsgrupper finns beskrivna i rapporten Rad om bra matvanor — risk- och
nyttohanteringsrapport (Brugard Konde et al., 2015).

Lagstiftning

Kosttillskott

Kosttillskott ar livsmedel och regleras enligt livsmedelslagstiftningen. Kontroll av kosttillskott sker i
kommunal regi. Livsmedelsverket ar involverat i olika kontrollprojekt om kosttillskott. Som med alla
livsmedel ar det tillverkarens ansvar att produkterna ar sikra att anvianda och att de uppfyller kraven i
livsmedelslagstiftningen innan de borjar sédljas. Det finns dven sdrskilda regler for just kosttillskott.
Dessa finns i Livsmedelsverkets foreskrifter om kosttillskott, LIVSFS 2003:9. Reglerna om
kosttillskott beskrivs mer detaljerat i Livsmedelsverkets rapport Risker med kosttillskott (Kristersson
etal., 2017).

Berikning

Livsmedelsverket stéller genom lagen om obligatorisk berikning (SLVFS 2018:5) krav pa producenter
om obligatorisk berikning med D-vitamin av margariner och matfettsblandningar samt vissa
mjolkprodukter. For att 6ka befolkningens intag av D-vitamin har Livsmedelsverket nyligen gjort en
Oversyn av reglerna for obligatorisk berikning, dar fler produkter berikas och berikningsnivaerna har
hojts. Reglerna tradde i kraft den 16 maj 2018 med en dvergangsperiod pé tva ar.

Nya livsmedel - algoljor

Enligt férordning (EU) nr 2015/2283 om nya livsmedel maste livsmedel och livsmedelsingredienser,
som inte atits i nagon storre utstrackning innan 15 maj 1997, granskas och godkannas innan de kan
borja saljas. Nar ett foretag ansdker om godkannande for ett nytt livsmedel ska féretaget visa att det
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ar sakert att 4ta. Om Efsa i sin granskning ser att den vetenskapliga bevisningen for sékerhet haller,
anvander EU-kommissionen det i godkdnnandeproceduren av det nya livsmedlet.

|”

Om ett livsmedel bedoms som "nytt livsmedel” eller inte maste bestdmmas fran fall till fall. Det kan
till exempel finnas vissa arter av en organism som har atits historiskt och darmed inte ar nya
livsmedel, medan andra arter inom samma slakte ar nya. De mikroalgoljor av Schizochytrium som
finns med pa férteckningen over godkanda nya livsmedel har man alltsa betraktat som nya livsmedel,
eftersom man inte har sett nagra bevis for konsumtion av dessa oljor i stor utstrdackning inom EU fore
1997. Historisk konsumtion av oljor fran andra algarter har man inte undersokt och darfér vet man
inte om de ar nya och behdver godkédnnas. Algoljor betraktas i manga fall som nya livsmedel, men det

finns ocksa algoljor som inte betraktas som nya livsmedel.

Det finns ingen mérkning som hjélper konsumenterna att veta om ett livsmedel ar godkdnt som nytt
livsmedel eller inte. Men de algoljor som dr godkénda nya livsmedel kraver mérkningen ” olja fran
mikroalgen Schizochytrium”, vilket kan vara en indikation for konsumenten. Som med alla livsmedel
ar det tillverkarens ansvar att produkterna &r sdkra att anvinda och att de uppfyller kraven i
livsmedelslagstiftningen innan de borjar siljas.

Probiotika

Begreppet probiotika antyder i sig ett hdlsopastdende. Det innebér att vissa lagkrav méste vara
uppfyllda och godkinda for att begreppet ska fa anvéndas pa produkter. Idag finns det inte nagra
mikroorganismer med godkéant hélsopastaende att vara probiotiska. Dérfor ér det inte tillatet att skriva
“innehéller probiotika” i en ingrediensforteckning pa en forpackning. Reglerna om bendmningen av
uttrycket ”probiotika” finns i férordning (EG) nr 1924/2006 om niringspastaenden och
hilsopastdenden om livsmedel.

Andra relevanta faktorer

Utover de vetenskapliga underlagen finns andra faktorer som kan péverka vilka rad Livsmedelsverket
ger. Vissa av dessa faktorer har paverkat besluten om rdd medan andra inte har gjort det. Nagra av
faktorerna visar pa det komplexa sammanhang som finns kring att ge rdd om mat och individers
varierande forutsiattningar for att dta hdlsosamt. Dessa ér viktiga att kdnna till for dem som arbetar med
radgivning om mat till gravida och ammande.

e Genomsnittligt BMI for kvinnor som vintar sitt forsta barn har fran slutet av 1990-talet till 2016
okat fran 23,9 till 24,6, vilket innebdr en 6kning med ca 2 kg for kvinnor med
genomsnittslaingden 164,6 cm. Antalet gravida med BMI > 25 har under samma tid 6kat fran 30
till 37 procent (Socialstyrelsen, 2019).

e Stor viktuppgang under graviditeten &r en av de storsta riskfaktorerna for 6vervikt och fetma
senare i livet (Graviditetsregistret, 2016).

e Det finns stora skillnader i befolkningen avseende matvanor och hilsa. Socioekonomiskt utsatta
grupper har simre forutséttningar for halsosamma matvanor och hogre férekomst av
kostrelaterade sjukdomar. Kvinnor med grundskoleutbildning dter exempelvis avsevért mindre
gronsaker dn kvinnor med hogskoleutbildning (Mattisson, 2016). Livsmedelsverkets
matvaneundersokning Riksmaten ungdom 2016-17 visade ocksa att matvanorna ar saimre bland
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ungdomar som har foréldrar med kort utbildning och/eller inkomst — de dter mindre gronsaker
och fisk och dricker mer ldsk (Warensjo Lemming et al., 2018a).

o Att ta tillskott med vitaminer, mineraler och/eller fettsyror innebédr extra kostnader som kan
utgora hinder, sérskilt for personer med sdmre ekonomisk situation.

e Det finns ingen mérkning som hjélper konsumenterna att veta om ett livsmedel 4r godkant som
nytt livsmedel eller inte.

e Enligt en utvirdering av Livsmedelsverkets kostrad till gravida uppgav tva av tre kvinnor att de
hade hort talas om radet om att ta folsyratabletter. Drygt hilften av dem trodde dock att radet
enbart riktar sig till redan gravida. En av fyra kinde till att radet riktar sig till alla som kan
tankas bli gravida (Ipsos, 2014).

e Atstdrningar av olika slag #r relativt vanligt bland unga kvinnor dven under och efter graviditet.
I en svensk studie hade 5,3 procent respektive 12,8 procent av kvinnorna en klinisk dtstorning
fore respektive efter graviditeten (Brundin Pettersson et al., 2016).

e Dieter av olika slag har blivit allt vanligare i Sverige. Aven gravida och ammande kan vilja folja
dieter som LCHF, periodisk fasta eller anti-inflammatorisk kost. Dessa dieter dverensstimmer i
de flesta fall inte med Livsmedelsverkets kostrad. Nér hela livsmedelsgrupper tas bort eller
minskas kraftigt finns det alltid risk for att ndringsintaget paverkas negativt. Livsmedelsverket
saknar kunskap om hur olika dieter paverkar foster och ammade spadbarn.

Slutsatser

Halsosamma kostmonster

Matvanorna har betydelse for den gravida kvinnans hélsa bade fore, under och efter graviditeten.
Livsmedelsverket bedomer att de svenska kostraden “Hitta ditt sétt”, som ges till hela befolkningen, dr
lampliga och relevanta dven for gravida och ammande kvinnor.

Risker for graviditetskomplikationer kopplade till kostmonster

Sambandet mellan kostmonster och graviditetskomplikationer i enskilda studier &r svaga, men det ar
en god samstimmighet mellan olika studier och de pekar pa att hdlsosamma matvanor ar forknippade
med lagre risk for graviditetsdiabetes, havandeskapsforgiftning och for tidig forlossning. Att
sambanden &r svaga beror pa att det ror sig om hela kostmonster och om utfall som ér relativt
ovanliga. Eftersom de kostmdnster som é&r forknippade med minskad risk for
graviditetskomplikationer kan ha positiva hélsoeffekter pa kvinnan och inga negativa effekter pa vare
sig kvinnan eller barnet bedomer Livsmedelsverket att det &r relevant att ta upp detta som en grund for
raden om hilsosamma matvanor under graviditet och amning.

Energibehov under graviditet och amning

Energibehovet dr nadgot hogre bland gravida én andra, sérskilt mot slutet av graviditeten. Det 6kade
energibehovet ticks enkelt genom nagot storre portioner eller extra mellanmal. I manga fall minskar
den fysiska aktiviteten, vilket innebér att energiintaget inte 6kar i samma utstrackning. Den som har
overvikt eller fetma behdver inte lika mycket extra energi. Eftersom stor viktuppgéng under
graviditeten okar risken for 6vervikt och fetma senare i livet beddmer Livsmedelsverket att
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modrahilsovarden dven fortsatt bor upplysa kvinnor om vikten av att forsoka undvika alltfor stor
viktuppgéng.

Hur mycket extra energi som behdvs under amningen beror pa hur stor mjolkproduktionen ér. Det
beror i sin tur pd om barnet ammas helt eller delvis och pd hur gammalt barnet ar.

Naringsbehov under graviditet och amning

Livsmedelsverket bedomer att behovet av protein, fett och kolhydrater for gravida och ammande técks
genom att dta enligt de vanliga kostraden for vuxna.

Fet fisk

Fet fisk &r sarskilt viktig under graviditet och amning, eftersom den ldnga omega-3-fettsyran DHA
behovs for att fostrets hjarna och andra organ ska utvecklas normalt. Rekommenderat intag av omega-
3-fettsyran DHA kan nas genom att &ta olika sorters fet fisk en gang i veckan. Eftersom DHA-
innehallet varierar mellan fisksorter dr det bra att dta olika sorters feta fiskar.

Efsa skdrpte 2018 det hélsobaserade griansvérdet for dioxin, som bland annat finns i fet fisk.
Livsmedelsverket avvaktar risk- och nyttovirderingar som kommer att goras av bade norska VKM
(Vitenskapskomiteen for mat og milj@) och Efsa innan vi kan géra ndgon 6versyn av raden om
fiskkonsumtion.

Fiskolja

Livsmedelsverket har ingen aktuell utviardering av eventuella risker eller nyttor med att ta kosttillskott
med fiskolja. Det ér alltid producenternas ansvar att de produkter de sldpper ut pa marknaden &r sikra.
De relativt fa prover som tas inom livsmedelskontrollen har inte visat pa nagra forhojda halter av
miljogifter som PCB och dioxin. For den som inte éter fisk ér fiskolja ett sétt att fa i sig DHA, men
Livsmedelsverkets rekommendation &r i forsta hand att éta fet fisk.

Algolja

Utover animaliska livsmedel ar det bara alger som innehéller DHA, och algolja innehéller DHA i
koncentrerad form. Livsmedelsverket har inte utvéirderat eventuella risker eller nyttor med att ta
kosttillskott med algolja. Det finns mikroalger av sléktet Schizochytrium som ér granskade och
godkinda av EU som nya livsmedel. Det ar alltid producenternas ansvar att de produkter de sldpper ut
pa marknaden ar siakra. Darfor ska dven andra algoljor vara sdkra, men de ér inte granskade pa samma
rigordsa sétt. For den som inte dter fisk &r algolja ett sétt att fa i sig DHA, men Livsmedelsverkets
rekommendation &r i forsta hand att &ta fet fisk.

Algprodukter kan innehélla mycket jod. Jod dr nddvéndigt, men alltfor hoga doser jod kan vara
skadligt. Generellt sett bor darfor gravida och ammande undvika algprodukter. Vid en analys av
algoljor pa den svenska marknaden hittades dock inga forhojda halter jod. Algoljor omfattas dérfor
inte av radet att undvika andra algprodukter.
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Vitaminer och mineraler

De livsmedelsval som beskrivs 1 kostraden till 6vriga befolkningen ger i de flesta fall tillréckligt intag
av vitaminer och mineraler for bade den gravida eller ammande kvinnan och for barnet. Det finns dock
nagra undantag dar kosten kan behdva anpassas eller kompletteras med kosttillskott.

Kalcium

Mjolk, fil, yoghurt och/eller berikade vaxtdrycker ar viktiga kéllor till kalcium, jod, riboflavin
(vitamin B2), vitamin B12 och D-vitamin. Livsmedelsverket bedomer att 3-5 dl mjdlk, fil, yoghurt
eller berikade vegetabiliska motsvarigheter om dagen &r en lamplig mingd for att gravida och
ammande ska fa tillrackligt av dessa naringsimnen. Ekologiska produkter far endast berikas med D-
vitamin. Dérfor dr ekologiska vegetabiliska alternativ, liksom hemgjord havredryck och liknande, inte
jamforbara med mjolk ur niringssynpunkt. Den som gor egen dryck eller véljer ekologiska sorter
behover darfor fa B12, vitamin D och kalcium fran annan mat, eller kosttillskott.

Jarn

Ett ndringsdmne som manga gravida inte far tillrdckligt av &r jarn. Déarfor bor kvinnans jérnstatus
foljas upp inom mddrahélsovarden. De kvinnor som behover tillskott far da individuell ordination.

Livsmedelsverket utreder dven andra hanteringséatgidrder med anledning av resultaten fran Riksmaten
ungdom, som visade pa lag jarnstatus bland unga kvinnor.

Folat/folsyra

Kosttillskott med folsyra innan graviditet och under den forsta trimestern minskar risken for
neuralrorsdefekt hos barnet. Dérfor rekommenderas tillskott med 400 mikrogram folsyra om dagen
fore och under den forsta delen av graviditeten. Tidigare gav Livsmedelsverket rdd om tillskott med
folsyra till alla som kan tinkas bli gravida. Radet dndras nu till ”alla kvinnor som kan tdnkas bli
gravida inom de nirmaste manaderna”, for att fortydliga att det racker att ta tillskott under den
nirmaste tiden innan graviditet. D& manga kvinnor inte tar tillskott innan graviditeten kan det behdvas
andra hanteringsatgérder for att pa ett effektivare sitt minska risken for neuralrérsdefekt.

Jod

Jodberikat salt &r en viktig kélla till jod i Sverige. For gravida och ammande som inte dter hemlagad
mat med jodberikat salt dr risken stor att inte fa i sig tillrdckligt med jod, sérskilt om de inte dter fisk
och mjolkprodukter. Darfor undersoker Livsmedelsverket andra hanteringsatgérder for att sikra
befolkningens intag av jod.

Livsmedelsverket kommer dven att analysera innehéllet av jod i alger och algprodukter som sjogrés,
tdng och algtillskott och sammanstilla uppgifter fran andra ldnder for att bedoma om det behovs
sirskilda rad eller andra atgirder for att undvika for hdga intag bland exempelvis gravida och
ammande.

Kosttillskott

Kosttillskott kan inte kompensera for daliga matvanor, men ibland ér tillskott med vitaminer,
mineraler och fettsyror nddvéandiga. Det giller exempelvis vid konstaterad brist eller nér vissa
livsmedel av olika anledningar utesluts fran kosten. Det dr da viktigt att anvinda produkter med tydlig
innehallsforteckning och haltangivelse och att folja doseringsrekommendationerna. Framfor allt &r det
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viktigt att inte Gverdosera och att vara uppméarksam pa om olika preparat kombineras sé att den
sammanlagda dosen inte blir for hog. For vitamin A &r spannet mellan rekommenderat intag och
alltfor hoga intag sdrskilt litet nédr det géller gravida. Darfor bor gravida som tar multivitaminer se till
att de inte innehaller mer dn hogst 1 milligram (1000 mikrogram) A-vitamin per dag. Lever innehéller
mycket hoga halter A-vitamin och bor darfor inte dtas av gravida, men leverpastej gar bra.

Livsmedelsverket rader fortsatt gravida och ammande att vara forsiktiga med kosttillskott,
ortprodukter, naturlikemedel och traditionella vixtbaserade ldkemedel. Inom projektet med
uppdatering av rdden till gravida och ammande kommer kunskapslédget att ses over. Detta behandlas i
separata rapporter.

Hogt BMI och risk for graviditetskomplikationer

Hogt BMI innebar 6kade risker bade for hélsan i stort och i samband med graviditet och forlossning.
Darfor ar olika atgirder i samhillet for att forebygga 6vervikt och fetma viktiga.
Folkhilsomyndigheten och Livsmedelsverket har pa regeringens uppdrag tagit fram underlag och
forslag till tgirder for att frimja hélsa som &r relaterad till matvanor och fysisk aktivitet
(Folkhdlsomyndigheten and Livsmedelsverket, 2017).

Mat och risk for att barnet utvecklar allergi

Livsmedelsverket bedomer att evidensen for samband mellan kvinnans kost under graviditet och
amning och risken for allergisk sensibilisering och/eller eksem hos barn med hog risk for allergi ér
otillracklig for att ge rad for att minska risken for allergiutveckling. Det kan dock vara relevant att
informera om att det inte finns nagot som tyder pa att intaget av till exempel notter, soja och fisk under
graviditeten skulle dka risken for att utveckla allergi.

Det saknas dven underlag for att dra slutsatser om samband mellan kvinnans kost under graviditet och
amning och risken for att barnet utvecklar autoimmuna sjukdomar.

Vegetarisk mat for gravida och ammande

Livsmedelsverket bedomer att vdl sammansatt vegetarisk mat, dven vegansk, tillsammans med
berikade produkter eller kosttillskott, kan ge all ndring som behdvs under graviditet och amning.

Baljvixter bidrar med mineraler och protein och behovs i nagon form minst en gang om dagen for att
ersitta kott och fisk i kosten.

Tillskott med D-vitamin och vitamin B12 eller berikade livsmedel dr nodvandigt for veganer som helt
utesluter animaliska livsmedel och kan dven behdvas for laktovegetarianer. Vixtbaserade
motsvarigheter till mjdlk, fil och yoghurt bor ocksa vara berikade med kalcium och riboflavin (vitamin
B2). Alternativt kan gravida och ammande som dter veganskt ta kosttillskott med dessa naringsdmnen.

Da fettsyrorna fran fet fisk dr viktiga for fostrets och barnets utveckling rekommenderas kvinnor som
annars ater vegetariskt eller veganskt att Gverviga att éta fet fisk under graviditet och amning. For den
som inte &ter fet fisk &r algolja eller fiskolja ett sitt att {4 i sig de ldngsta omega-3-fettsyrorna, DHA
och EPA.
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Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har manga positiva effekter i samband med graviditeten. Da Livsmedelsverket inte ar
expertmyndighet pa det omridet hdnvisas i stéllet till Folkhdlsomyndigheten och
Barnmorskeforbundet for mer information.

Datum for beslut om godkannande av risk- och nyttohanteringen

Livsmedelsverket 2 juni 2020

Rickard Bjerselius

Teamchef, Avdelningen Hallbara matvanor
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Bilaga 1

Séndlista for remiss om underlag till rid om hilsosamma matvanor under graviditet och
amning

Referensgruppen for rad till gravida och ammande

Lena Axén, samordningsbarnmorska Region Uppsala

Gerd Almqgvist Tangen, vardutvecklare inom barnhalsovarden i Halland
Sven-Arne Silverdahl, barnhélsovardsoverlakare Vasterbotten

Karin Haby, médrahalsovardsdietist, VG-regionen

Cecilia Hedstrom, barnhéalsovardsdietist VG-regionen

Ingrid Blixt, SFOG, samordningsbarnmorska Sérmlands lans landsting

Birgitta Segeblad, SFOG, overlakare kvinnokliniken, Akademiska sjukhuset i Uppsala
Elisabeth Storck Lindholm, SFOG, Modrahélsovardsoverldkare, Region Stockholm
Inga-Maj Andersson, Socialstyrelsen

Lena Martin, Socialstyrelsen

Pia Lindeskog, Folkhdlsomyndigheten

Anette Ekstrom, Barnmorskeférbundet, professor vid Hogskolan i Skévde
Susanne Ahlund, Barnmorskeforbundet, vice ordférande

Expertgruppen for nutrition och folkhdlsa

Roger Andersson, Sveriges Lantbruksuniversitet

Carin Andrén Aronsson, Lunds Universitet

Anna Bergstrom, Karolinska Institutet

Carl-Erik Flodmark, Socialstyrelsen och Skanes Universitetssjukhus
Agneta Hoérnell, Umea Universitet

Ingrid Larsson, Sahlgrenska universitetssjukhuset, Goteborg

Pia Lindeskog, Folkhalsomyndigheten (ingar dven i referensgruppen)
Maria Magnusson, Goteborgs Universitet

Lena Martin, Socialstyrelsen (ingar dven i referensgruppen)

Jenny van Odijk, Goteborgs Universitet

Elisabet Rothenberg, Hégskolan i Kristianstad

Sven-Arne Silfverdal, Umea Universitet/Region Vasterbotten (ingar dven i referensgruppen)
Emily Sonestedt, Lunds Universitet

Maria Waling, Umea Universitet

Cornelia Witthoft, Linnéuniversitetet

Agneta Akesson, Karolinska Institutet

Andra experter inom omrddet mat for gravida och ammande

Sara Ask, barndietist, forelasare och forfattare

Hanna Augustin, Docent, Avd for invartesmedicin och klinisk nutrition vid Institutionen fér medicin,
Sahlgrenska universitetssjukhuset

Fredrik Bertz, dietist, med. Dr, ldkare, LEVA-projektet inom primarvarden i Géteborg

Maria Briggert Bengtsson, leg. Dietist, Central Barnhalsovard Fyrbodal, VG-regionen

Kristina Dahlberg, dietist, Modrahéalsovarden i Vastra Gotaland

Jannette Grahn Vera, leg. dietist, samordnare for hdlsosamma matvanor Utvecklingsenheten for
modra- och barnhélsovard, landstinget i Varmland
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Else Hellebd Johansson, dietist, med Dr, LEVA-projektet inom priméarvarden i Goteborg

Lena Hulthén, forskare, Avdelningen for invartesmedicin och klinisk nutrition, Institutionen for
medicin, Sahlgrenska akademin, Géteborgs universitet

Ena Huseinovic, dietist, Kunskapscentrum levnadsvanor och sjukdomsprevention, Region Skane
Marie Lof, nutritionist, professor vid Institutionen for Halsa, Medicin och Vard, Linkdpings universitet
Petra Rydén, leg. dietist, lektor, Institutionen for kost- och maltidsvetenskap, Umea Universitet
Johanna Tell, vardutvecklare inom barnhélsovarden, Region Blekinge

Maria Waling, Institutionen for kost- och maltidsvetenskap, Umea Universitet

Inger Ohlund, barndietist och forskare vid Umea Universitet
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Bilaga 2

Nutrition under amning

Bakgrund

I NNR 2012 rekommenderas helamning till omkring sex manader och hilsoeffekter av amning for
barnet presenteras i kapitel 4 (NNR 2012, 2013). Information om den ammande kvinnans behov finns
i respektive kapitel om energi och naringsamnen.

Som underlag for rdd om matvanor till ammande kvinnor har RN, sammanstéllt innehallet i NNR 2012
med avseende pa naringsbehov under amning, utan vardering. Rad- och beredskapsavdelningen
stallde féljande fragor:

1. Vilka ar rekommendationerna fér energiintag under amning?

2. Vilka ar rekommendationerna for protein, fett och kolhydrater under amning?

3. Vilka dr rekommendationerna for vitaminer och mineraler under amning? (Férdjupade fragor
skickas med avseende pa D-vitamin och jod.)

1. Rekommendationer for energiintag under amning

Amningen ar en energikrdvande process, och manga kvinnor som ammar behdver 6ka sitt intag av
energi under amningen. Det ror sig om cirka 1,5-3 MJ extra utdver den ordinarie energiférbrukningen
(Butte and King, 2005).

N&r man raknar ut hur mycket extra energi som kvinnor generellt behéver under amningen utgar
man fran en uppskattning av energikostnaden fér mjélkproduktionen och hur mycket energi som kan
mobiliseras fran energireserver. Hur mycket extra energi som behdvs under amningen beror pa hur
stor mjolkproduktionen ar, vilket i sin tur varierar med amningsperiodens langd da storre barn ater
storre mangd brostmjolk, och delamning innebar en lagre produktion. Man rdknar med att 750 gram
brostmjolk produceras per dygn, att mjolken innehaller 2.8 kl/g och att den produceras med 80 %
effektivitet. FOr att uppskatta energikostnaden vid delamning raknar man med 500 gram per dygn.
De Okade energiutgifterna beror ocksa pa hur mycket energireserver, det vill sdga inlagrat fett, den
ammande kvinnan har fran graviditeten och hur den reserven kan mobiliseras under amningen. Det
har sattet att rakna energikostnaden ar en uppskattning och den individuella variationen &r stor.

I NNR 2012 citeras en studie dar amning framjade viktnedgang efter graviditet (Baker et al., 2008),
men i en systematisk genomgang av litteraturen som publicerades 2015 menar forfattarna att
underlaget ar for begransat for att kunna dra slutsatser om huruvida amning (helamning eller
delamning och amningens langd) paverkar vikten efter graviditeten (He et al., 2015).

2. Rekommendationer for protein, fett och kolhydrater under amning

Protein

Ammande kvinnor kan enligt NNR 2012 tacka sitt behov av protein genom kost dar intaget av protein
ar inom det intervall som rekommenderas for vuxna generellt, 10-20 energiprocent (E%). Bakgrunden
till rekommendationen i NNR 2012 &r att FAO/WHO/UNU anger extra 18-20 gram protein per dag
under de forsta 6 manaderna for kvinnor som helammar (WHO, 2007). Fér delamning ar siffran 12,5
gram per dag. Det extra proteinbehovet motsvarar oavsett amningens omfattning ett intag inom 10-
20 E%.
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Fett

Rekommendationer om totalt fettintag, 25-40 E% varav 10-20 E% fran enkelomattade fettsyror och
5-10 E% fran fleromattade fettsyror och att begransa mattade fettsyror till max 10 E% ar desamma
for ammande som for andra vuxna. For ammande bor essentiella fettsyror bidra till minst 5 E%
inkluderat 1 E% fran omega-3 fettsyror dar 200 mg/dag bor vara DHA.

Den essentiella omega-3 fettsyran DHA &dr nodvandig for hjarnans tillvaxt hos foster och nyfédda.
DHA kan man fa fran fisk. DHA kan ocksa bildas fran ALA, men hur effektivden omvandlingen ar
varierar mellan individer. EU-kommissionen gav en forskargrupp uppdraget att sammanstalla
litteratur och halla en workshop med experter inom omradet. Slutsatsen av det internationella
projektet var att rekommendera att gravida och ammande har ett intag av minst 200 mg DHA/dag
(Koletzko et al., 2007). Upp till 1g/d av DHA anses sakert (Koletzko et al., 2007) | NNR 2012 citeras en
systematisk litteraturéversikt av sex studier av intervention med DHA-tillskott under amning
(Delgado-Noguera et al., 2010). Denna Cochrane-review har uppdaterats 2015, da ytterligare tva
studier inkluderades (Delgado-Noguera et al., 2015). Forfattarna drog slutsatsen att svag evidens
tyder pa positiv effekt pa utfallet “attention score” i en studie, men i sin helhet gar det inte att dra
slutsatser om huruvida det finns fordelar for barnets tillvaxt och utveckling av att modern tar
kosttillskott med DHA under amningen. | en annan Cochrane-review, ocksa publicerad 2015,
bedémdes atta studier av langkedjiga omega-3 fettsyror under graviditet eller amning, och risk for
allergi hos barn (Gunaratne et al., 2015). Forfattarna bedémde att det finns begrdnsad evidens for att
kosttillskott hos modrarna paverkade risken for allergi hos barnen. Skillnaderna i utfall mellan barn
till moédrar som tagit langkedjiga omega-3 fettsyror i form av kosttillskott och barn till dem som inte
tagit sddana kosttillskott var fa (Gunaratne et al., 2015).

Kolhydrater

Det spann for kolhydratintag som ar forknippat med minskad risk for kronisk sjukdom (45-60 E%)
innefattar dven kosten under amning. NNR rekommenderar att vélja fiberrika livsmedel som
kolhydratkallor och begrédnsa intaget av tillsatt socker till max 10 % av energin fran maten.

2. Rekommendationer fér intag av vitaminer och mineraler under amning

For nastan alla vitaminer och mineraler uppskattas behovet vara stérre under amningen pa grund av
brostmjolkens innehall av vitaminer och mineraler och ett 6kat energibehov (Tabell 1 och 2).
Behovet ar ofta en extrapolering, en skattning utifran information om behovet hos kvinnor som inte
ar gravida eller ammande eftersom det ofta saknas studier om hur behovet ser ut under graviditet
och amning. Rekommendationer om dagligt intag ar satta med en marginal utifran behovet, sa
behovet ligger lagre for de flesta individer.

Ett exempel @r vitamin A dar Rl under amning innebar mer an 50 % 6kning fran Rl for kvinnor i dldern
18-30 ar som inte ar gravida eller ammar (Tabell 1). Marginalen ar da val tilltagen eftersom man
raknat pa mjélkens innehall (inte faktiskt behov hos barnet) och en hég mjélkproduktion, som
troligen ar en Gverskatting for vissa delar av amningsperioden.
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Vitamin A

Mangden vitamin A i bréstmjolk paverkas av vitamin A-intaget hos kvinnan som ammar. Utifran
innehallet i brostmjolk (450-600 retinolekvivalenter, RE) har man uppskattat att det under amningen
behovs 350-450 RE extra per dag om mjélkproduktionen &r 0,75 L/dygn.

Vitamin D

RI ar detsamma under amningsperioden som for vuxna generellt. Innehallet av vitamin D i
brostmjolken ar inte tillrdckligt for att forebygga rakit hos alla barn, dven da den gravida kvinnan har
adekvata intag enligt RI. Darfér rekommenderas i NNR 2012 kosttillskott med vitamin D fran nyfodda
till barn som &r tva ar. Ett separat underlag om behovet av vitamin D under graviditet och amning tas
fram inom projektet “Rad till gravida och ammande”.

Vitamin E

Rl under amning ar satt till 11 a-tokoferolekvivalenter, pa grund av 6kat intag av energi, fleromattade
fettsyror samt behov av vitamin E i brostmjolken. En av E-vitaminets viktigaste funktioner i kroppen
ar att fungera som antioxidant, darfor ar Rl satt i relation till intaget av fleromattade fettsyror.

Tiamin
Det finns studier av biomarkoérer som visar pa 6kat behov av tiamin under amning. Utifran dessa
studier &r rekommendationen under amning satt till 1,6 mg/d.

Riboflavin
RI for ammande kvinnor ar satt till 1,7 mg riboflavin per dag, dar 6kningen fran behovet hos icke-
ammande kvinnor speglar ett 6kat behov av energi och protein.

Niacin
RI for ammande kvinnor &r satt till 20 NE per dag. Det 6kade behovet kommer fran okat energibehov
och berakningar av hur mycket niacin det finns i brostmjoélken.

Vitamin B6
RI fér ammande kvinnor ar satt till 1,5 mg per dag. Det 6kade behovet kommer fran okat
energibehov och behov av vitamin B6 i brostmjolken.

Folat

Folatinnehallet i bréstmjolken varierar under amningsperioden. Utifran ett folatinnehall i
modersmjolken pa 85 pg/L per dag, produktion av 0,75 liter mjolk per dygn och en biotillgdnglighet
av folat i kosten pa 50 % kan man rakna ut att amningen kraver cirka 100 pg extra folat per dag. Rl pa
500 pg per dag under amningen innefattar ocksa att det ska vara maéjligt att ha tillracklig folatstatus
infér en kommande graviditet. Ett separat underlag om behovet av folat/folsyra innan och under
graviditet tas fram inom projektet “Rad till gravida och ammande”.

Vitamin B12
Rl for ammande kvinnor 2,6 ug B12 ar en 6kning med 0,6 g for att kompensera for Bi2i brostmjolken.

Vitamin C

Rl 100 mg for ammande kvinnor dr en 6kning med 25 mg, vilket baseras pa 30 mg vitamin C per liter
brostmjolk och en produktion pa 0,75 liter mjolk per dygn.
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Tabell 1. Rekommenderat intag, Rl f6r ndgra vitaminer fér kvinnor generellt, for gravida och ammande, samt forandring
uttryckt i procent

18-60 ar Gravida Ammande
Vitamin A, RE 700 800 (+14%) 1100 (+57%)
Vitamin D, 10 10 10
mikrogram
Vitamin E, o-TE | 8 10 (+25%) 11 (+37%)
Tiamin, mg 1,1 1,5 (+36%) 1,6 (+45%)
Riboflavin, mg 1,2! 1,6 (+33%) 1,7 (+42%)
Niacin, NE 142 17 (+33%) 20 (+43%)
Vitamin B6, mg 1,2 1,4 (+0,17%) 1,5 (+0,25%)
Folat, mikrogram | 400° 500 (+25%) 500 (+25%)
Vitamin B12, 2,0 2,0 2,6 (+30%)
mikrogram
Vitamin C, mg 75 85 (+13%) 100 (+33%)

IRI for 18-30 ar ar 1,3 mg riboflavin per dag
2RI for 18-30 ar ar 15 mg niacin per dag

3Kvinnor i barnafédande alder rekommenderas ett intag pa 400 mikrogram folat per dag

Tabell 2. Rekommenderat intag, RI for nagra mineraler for kvinnor generellt, for gravida och ammande, samt férandring

uttryckt i procent

18-60 ar Gravida Ammande
Kalcium, mg 800! 900 (+12%) 900 (+12%)
Fosfor, mg 600° 700 (+17%) 900 (+50%)
Kalium, g 3,1 3,1 3,1
Magnesium, mg 280 280 280
Jarn, mg 153 Foljs upp 15
Zink, mg 7 9 (+28%) 11 (+43%)
Jod, mikrogram 150 175 (+17%) 200 (+33%)
Selen, mikrogram | 50 60 (+20%) 60 (+20%)
Natrium, 2,4 2,4 2,4
populationsmal, g

1RI f6r 18-20 ar dr 900 mg kalcium per dag
2R| for 18-20 ar ar 700 mg fosfor per dag

3RI for postmenopausala kvinnor ar 9 mg jarn per dag
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Kalcium

Det extra kalcium som behdvs for mjolkproduktionen under amning tillgodoses huvudsakligen genom
okad aterabsorption fran skelettet och minskad utsondring via njurarna (renal conservation). Det &r
forandringar som inte paverkas av intaget av kalcium, inte heller ser man en 6kad absorption av
kalcium under amningen (som under graviditeten). Rl fér ammande kvinnor dr 900 mg kalcium per
dag.

Fosfor

Rl for ammande kvinnor dr 900 mg fosfor per dag, vilket ar detsamma som i NNR 2004. | NNR 2004
star det att Rl for fosfor ar relaterat till Rl for kalcium, men behovet for ammande diskuteras inte
(Nordic Nutrition Recommendations 2004 (NNR 2004), 2004).

Magnesium
Rl @r detsamma under amningsperioden som for kvinnor generellt.

Salt (natrium)

Natriumbehovet berdknas 6ka med ca 0,12 gram per dag vid helamning. Det ar en liten 6kning som
kan hanteras av kroppens regleringssystem for natriumabsorption. Det finns inte evidens for att
intaget av salt behover vara hégre under amningen. Samma populationsmal som for 6vriga
befolkningen, att begransa saltintaget till 6 gram per dag, galler féor ammande kvinnor.

Kalium
Rl ar detsamma under amningsperioden som fér kvinnor generellt.

Jarn

For en kvinna som ammar och inte menstruerar, ar behovet lagre an for kvinnor som menstruerar. Rl
for jarn under amningen ar anda detsamma som for kvinnor i barnafédande alder. Med detta Rl
tillgodoses dven behovet for dem som far tillbaka menstruationen under amningen.

Zink

Zinkinnehallet i brostmjolk ar hogst den forsta manaden och minskar sedan under amningsperioden.
Zinkintaget som behdvs for att tacka zink i brostmjolken innebér ett nastan fordubblat behov hos
kvinnor som ammar (11 mg/dag), men zinkbrist dr ovanligt, dven efter langa amningsperioder. Det
kan bero pa att absorptionen av zink fran kosten 6kar under amningen och att zink ocksa kan
utsdndras fran skelettet. Zinkinnehallet i bréstmjolken dr oberoende av moderns zinkintag.

Jod

RI fér ammande kvinnor ar satt till 200 pg jod per dag for att tacka innehallet av jod i brostmjolk. Ett
separat underlag om behovet av jod under graviditet och amning tas fram inom projektet ”Rad till
gravida och ammande”.

Selen

Det finns otillrdckligt med data for att bedoma behoven av selen under amning. Dock finns studier
som pekar pa att koncentrationen av selen i brostmjolken minskar vid selenintag under
rekommendationen, medan koncentrationen i mjolken bibehalls vid selenintag 6éver 80 ug per dag, Rl
ar dock satt till 60 pg/dag for ammande kvinnor i NNR 2012.
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Slutsatser

Det 6kade behovet av energi under amningen ar i samma storleksordning som det 6kade behovet av
energi under graviditetens senare del.

Rekommendationer om protein, fett och kolhydrater ar desamma som for icke-ammande. Behovet
av tillrackligt intag av essentiella omega-3 fettsyror betonas sarskilt.

For nastan alla vitaminer och mineraler uppskattas behovet vara stérre under amningen pa grund av
brostmjoélkens innehall av vitaminer och mineraler och ett 6kat energibehov féor den ammande
kvinnan. Dock dr underlaget om naringsbehov hos ammande kvinnor i manga fall svagt och i NNR
2012 ges knapphéandig information om hur skillnader i behov mellan icke-ammande och ammande
kvinnor har uppskattats.
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Bilaga 3

Moderns kost under graviditet och amning i relation till utveckling av
allergi och autoimmuna sjukdomar hos barnet

Bakgrund till fragan

Livsmedelsverket genomf6r 2017-2020 en revision av rad som riktar sig till gravida och ammande. I
uppdateringen ingar bland annat att se om det finns underlag for att ge rdd om hur man kan minska
risken for utveckling av allergi. Den dvergripande fragestéllningen till risk och
nyttovarderingsavdelningen (RN) & om moderns kost under graviditet och amning paverkar
utveckling av allergi hos barnet. Specifika fragor som ska besvaras:

1. Pdverkas risken for utveckling av allergi eller autoimmun sjukdom hos barnet av att
modern unadviker allergena livsmedel (sddana for vilka allergi dr vanligt forekommande) i
kosten under graviditeten?

2. Pdverkar andra kostménster hos modern under graviditet och amning, t.ex. intag av
sdrskilda fettsyror och probiotika, risken fér barn att utveckla allergi eller autoimmun
sjukdom?

Fragestallningen 6verensstammer med den brittiska expertgruppens genomgang som publicerades i
december 2017 (Committee on Toxicity of Chemicals in Food Consumer Products and the
Environment, 2017). Svaret begrédnsas darfor till att sammanfatta metod och resultat i den
rapporten, samt diskutera relevans for svenska férhallanden.

Underlaget sammanstalldes av Hanna Eneroth, RN och granskades av Eva S6dergren, RN samt av
Jenny van Odijk, Leg. Dietist, PhD, Universitetslektor, Avdelningen for invartesmedicin och klinisk
nutrition Sahlgrenska akademin vid Goteborgs universitet samt Enheten fér Lungmedicin och
Allergologi Sahlgrenska Universitetssjukhuset. Per Bergman, avdelningschef pa RN godkénde
underlaget 2019-09-06.

Bakgrund till den brittiska utvarderingen
The Food Standards Agency i Storbritannien gav i uppdrag till Imperial College i London att gbra
systematiska litteraturdversikter kring flera @mnen som berér moderns och barnets kost och
utveckling av allergi och autoimmun sjukdom (Review A-C). Review C (ll) “Maternal and other infant
exposures” delades upp i 9 separata delar:

1. Interventionsstudier av probiotika
Interventionsstudier av prebiotika
Interventionsstudier av fleromattade fettsyror
Interventionsstudier av undvikande av allergen kost av modern
Interventionsstudier med flera olika komponenter (multifaceted interventions)
Observationsstudier om frukt och gronsaker
Observationsstudier om fett och fettsyror
Observationsstudier om vitaminer och mineraler
Observationsstudier om andra kostfaktorer

L ooNoOUL A WN
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Resultaten av dessa systematiska litteraturoversikter presenteras i en vetenskaplig artikel (Garcia-
Larsen et al., 2018) och kommenteras i ett uttalande fran Food Standards Agencys kommitté COT
(Committee on Toxicity of Chemicals in Food Consumer Products and the Environment, 2017).

Metod for systematiska litteraturdversikterna

Sokningarna genomfordes i databaserna Cochrane, MEDLINE, EMBASE, Web of Science, CENTRAL,
LILACS med sokningar till 2013 for observationsstudier och uppdateringar till december 2017 for
interventionsstudier. Studier med kvinnor eller barn med en specifik sjukdom, eller dar barnen fotts
for tidigt eller med lag fodelsevikt exkluderades. Daremot inkluderades studier av riskgrupper for
allergi eller autoimmun sjukdom. Utfall som inkluderades var: astma eller wheeze, eksem, allergisk
rinit, fodoamnesallergi och sensibilisering. For autoimmun sjukdom inkluderades de med en
forekomst pa minst 1 per 1000 bland barn och unga vuxna i Storbritannien, till exempel diabetes typ
1 och celiaki. Tva eller flera forfattare gjorde urvalet, extraherade data fran studierna och gjorde
kvalitetsbedémningen av originalstudierna (beddmning av risk for systematiska fel, risk of bias).
Resultat poolades i meta-analys om heterogenitet var acceptabel (< 80 %). Verktyg utarbetade av
arbetsgruppen for” Grading of Recommendations Assessment, Development and Evaluation”
(GRADE) anvandes for att gradera kvaliteten pa evidensen fér huvudresultaten: hog kvalitet,
moderat, lag eller mycket lag.

Sammanfattning av resultaten
Se Tabell 1.

Diskussion av metod och resultat

Den systematiska litteraturstudien ar gjord enligt vedertagen metod och rapporteras enligt de
riktlinjer som rekommenderas av "Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses” (PRISMA). Studien dar omfattande och valgjord och ger en god 6verblick 6ver vilka studier
som finns. En stor del av studierna ar observationsstudier. Antalet tillgangliga studier
(interventionsstudier till och med 2017 och observationsstudier till och med 2013) ar tillrackligt for
att géra meta-analyser i de flesta fall. Dock &r manga av fragestallningarna mycket breda, vilket
forsvarar tolkningen av de sammanvéagda resultaten. Resultatet av nagra analyser av undergrupper
presenteras, men studiens design ger anda inte alla svar om hur till exempel administration av
kosttillskotten (till den gravida, ammande eller till barnet), doser av vitaminer och intag av livsmedel,
stammar av probiotika, etcetera paverkat resultaten.

Anledningen till att evidensen for associationen mellan probiotika under graviditet, amning och till
spadbarnet och en minskad risk for eksem, samt med minskad risk fér eksem férknippat med
allergisk sensibilisering hos barn < 4 ar med hog risk, beddmdes vara av moderat och inte hog kvalitet
var hog statistisk heterogenitet mellan studierna. Det innebaér att studierna sinsemellan var sa olika
att det forsvarade en bedémning av den samlade evidensen. Det framgar inte av sammanstallningen
i vilka studier probiotikan har konsumerats av kvinnan under graviditeten, under amningsperioden,
och till spadbarnet. Resultaten av analys i undergrupper pekade dock pa att kosttillskott med
probiotika under amningen var mer effektivt an att ge kosttillskottet av probiotika direkt till
spadbarnet.

Kvaliteten pa evidensen for en association mellan intag av flerométtade fettsyror under graviditet
och amning och minskad risk fér sensibilisering for dgg hos spadbarn med hog risk bedomdes till
moderat, trots att sensibilisering for agg ar ett indirekt matt. Sensibilisering for agg ses i
sammanstallningen som en markor for utvecklingen av allergisk sjukdom (Garcia-Larsen et al., 2018).
| fallet med associationen mellan probiotika under graviditet, amning eller till spddbarnet och
minskad risk for sensibilisering for komjolk graderades kvaliteten pa evidensen som lag pa grund av
detta indirekta matt. | “Interventioner med manga komponenter” var kosten endast en av
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komponenterna och pa grund av detta samt att samband var motstridiga for olika aldersgrupper
graderades kvaliteten pa evidensen till |1ag for sambandet med vdsande andning och for sambandet
med hosnuva. | de poolade analyserna for denna typ av intervention ingick endast ett fatal studier (2-
4 stycken beroende pa utfall).

Tabell 1. Summering av huvudresultaten med kommentarer

samt for aterkommande
vasande andning vid 5-14 ars
alder samt for hosnuva < 4
ar

Intervention Beskrivning av Antal Kvalitetsgr | Kommentar
associationen studier | ad evidens
1 Probiotika Probiotika under graviditet 24 MODERAT | Livsmedel eller
och amning minskar risken kosttillskott med
for eksem, samt for eksem levande bakterier,
forknippat med allergisk med syfte att
sensibilisering hos barn <4 forbattra
ar med hog risk tarmmikroflora
Probiotika under graviditet, 9 LAG
amning eller till spadbarnet
minskar risken for
sensibilisering for komjolk
2 Prebiotika Inga tydliga samband 10 Substanser som
observerades stimulerar tillvaxt av
mikro-organismer
3 Fleromattade PUFA under graviditet och 19 MODERAT | Inga indikationer pa
fettsyror (PUFA) amning minskar risken for effekt av fiskolja/ n-3
sensibilisering for 4gg hos PUFA pa vasande
spadbarn med hog risk andning, eksem eller
hésnuva
4 Undvikande av Inga tydliga samband 12 Data fran
allergen mat observerades hogriskpopulationer
under graviditet
och amning
5 Interventioner Interventioner med flera 9 LAG T.ex. kost under
med manga komponenter minskade graviditeten/spad-
komponenter risken for vdsande andning, barnets kost i

kombination med
miljofaktorer som
rokning
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6 Vitaminer och Inga tydliga samband 61 Intag eller
mineraler observerades kosttillskott under
graviditet eller till
spadbarnet, vitamin

D status
7 Frukt- och gron- Inga tydliga samband 35 Intag eller tidpunkt
sakskonsumtion observerades for introduktion till
spadbarnet
8 Fett och fettsyror | Inga tydliga samband 26 T.ex. totalfett eller
observerades fiskkonsumtion hos
modern
9 Andra Inga tydliga samband 47 T.ex. kostmonster,
kostfaktorer observerades alkohol, te och kaffe,

kott, spannmal,
komjolk och dgg hos
modern

Flertalet studier i sammanstallningen ar utforda pa grupper med 6kad risk for allergisk sjukdom. Det
innebar att resultaten framst ar relevanta for hogriskgrupper. Studierna ar gjorda i olika delar av
varlden, daribland Norden, och Sverige finns representerat. De évergripande slutsatser som kan dras
av studien ar troligen generaliserbara till svenska forhallanden.

Slutsatser och svar pa fragestillningarna i Fraga till RN

Forfattarna till den systematiska litteraturéversikten drar slutsatsen att resultaten pekar pa att
moderns kost under graviditet och amning kan paverka risken for att barnet utvecklar allergi och de
menar att sdkerheten, acceptansen och kostnaderna for att rekommendera probiotika eller fiskolja
till gravida och ammande kvinnor bor utvarderas (Garcia-Larsen et al., 2018). COT ar forsiktigare i sin
slutsats och konstaterar att det finns lite evidens for att de kostfaktorer hos modern och barnet som
studerats 6kar barnens risk for att utveckla atopisk eller autoimmun sjukdom (Committee on Toxicity
of Chemicals in Food Consumer Products and the Environment, 2017).

1. Pdgverkas risken for utveckling av allergi eller autoimmun sjukdom hos barnet av att
modern undviker allergena livsmedel i kosten under graviditeten?

Svar: Tolv studier om undvikande av allergen mat under graviditet och amning identifierades. Inga
tydliga samband observerades. Data saknades for normalpopulationen (utan forhojd risk for allergi)
samt for alla autoimmuna utfall utom Typ 1 diabetes. Det gar inte utifran det har underlaget att siga
om ett sddant samband finns.

2. Pdverkar andra kostménster hos modern under graviditet och amning, t.ex. intag av
sdrskilda fettsyror och probiotika, risken fér barn att utveckla allergi eller autoimmun
sjukdom?

Svar: | den systematiska litteraturdversikten beskrivs utfallen som specifika symtom (till exempel
eksem, hdsnuva, eller sensibilisering for ett visst livsmedel). Utifran dessa symtom kan man inte dra
slutsatser om utfallet “allergi” da det enbart ska anvdndas om diagnosen har stallts genom
fododmnesprovokationer alternativt symtom i kombination med sensibilisering (det vill sdga
pavisbara IgE-antikroppar/pricktest). Det ar darfor inte mojligt att svara pa fragan hur risken for
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allergi paverkas. Det fanns inte tillrdckligt med evidens som rérde effekten pa autoimmuna
sjukdomar for att kunna dra nagra slutsatser utifran underlaget. Resultaten av den systematiska
litteraturdversikten (Garcia-Larsen et al., 2018) &r i korthet:

Kvaliteten pa evidensen for associationen mellan probiotika under graviditet, amning och till
spadbarnet och en minskad risk for eksem, samt med minskad risk for eksem férknippat med
allergisk sensibilisering hos barn <4 ar med hog risk, bedémdes vara moderat.

Kvaliteten pa evidensen for en association mellan intag av fleromattade fettsyror under
graviditet och amning och minskad risk for sensibilisering for 4gg hos spadbarn med hog risk
beddmdes vara moderat.

Kvaliteten pa evidensen for att PUFA under graviditet och amning minskar risken for
sensibilisering for agg hos spadbarn med hog risk bedéms vara moderat.

Interventioner med komponenter i moderns och/eller spadbarnets kost i kombination med
intervention i hemmiljon minskade risken for vdasande andning samt fér aterkommande
vasande andning vid 5-14 ars alder samt for hésnuva < 4 ar

For prebiotika, samt for vitaminer och mineraler, frukt- och gronskakskonsumtion, fett- och
fettsyror (andra an fleromattade) samt andra kostfaktorer kunder man inte dra nagra
slutsatser for nagot av de studerade utfallen. Data om risk for att utveckla autoimmuna
sjukdomar saknades helt for flera av variablerna, som fleromattade fettsyror och for samtliga
utfall var data otillrdckliga for att kunna dra nagra slutsatser.
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15, e1002507.
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Den hér rapporten handlar om vad som utgdr hdlsosamma matvanor vid graviditet och amning. Raden
overensstimmer i mycket hog grad med kostraden till andra vuxna, ndmligen att dta gronare, lagom
mycket och att rora pa sig. Det ar bra for kvinnan sjélv och for fostret. Forskning tyder pé att
hilsosamma matvanor dven kan minska risken for graviditetsdiabetes, havandeskapsforgiftning och
for tidig forlossning. Samma rad &r bra att folja 4ven under amningsperioden.

Rapporten dr en av flera underlag till Livsmedelsverkets rdd om mat for gravida och ammande.

Livsmedelsverket dr Sveriges expert- och centrala kontrollmyndighet pd livsmedelsomrddet. Vi arbetar for siker mat och bra dricksvatten,
att ingen konsument ska bli lurad om vad maten innehdller och fér bra matvanor. Det dr vart recept pd matglddje.

@ Livsmedelsverket
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Kontrollfunktionen hittade problem som kan förhindra dokumentet från att vara fullständigt tillgängligt.





		Kräver manuell kontroll: 1



		Manuellt godkänd: 1



		Manuellt underkänd: 0



		Överhoppat: 1



		Godkänt: 28



		Underkänt: 1







Detaljerad rapport





		Dokument





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Behörighetsflagga för tillgänglighet		Godkänt		Behörighetsflagga för tillgänglighet måste anges



		PDF-fil med bara bilder		Godkänt		Dokumentet är ingen PDF-fil med bara bilder



		Taggad PDF		Godkänt		Dokumentet är en taggad PDF



		Logisk läsordning		Manuellt godkänd		Dokumentstrukturen har en logisk läsordning



		Primärt språk		Godkänt		Textspråk är angivet



		Titel		Godkänt		Dokumenttiteln visas i namnlisten



		Bokmärken		Godkänt		Bokmärken finns i stora dokument



		Färgkontrast		Kräver manuell kontroll		Dokumentet har korrekt färgkontrast



		Sidinnehåll





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Taggat innehåll		Godkänt		Allt sidinnehåll är taggat



		Taggade anteckningar		Godkänt		Alla anteckningar är taggade



		Tabbordning		Godkänt		Tabbordningen stämmer överens med strukturordningen



		Teckenkodning		Godkänt		Tillförlitlig teckenkodning erbjuds



		Taggad multimedia		Godkänt		Alla multimedieobjekt är taggade



		Skärmflimmer		Godkänt		Sidan kommer inte att orsaka skärmflimmer



		Skript		Godkänt		Inga otillgängliga skript



		Tidsbestämda svar		Godkänt		Sidan kräver inga tidsbestämda svar



		Navigeringslänkar		Godkänt		Navigeringslänkarna är inte repetitiva



		Formulär





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Taggade formulärfält		Godkänt		Alla formulärfält är taggade



		Fältbeskrivningar		Godkänt		Alla formulärfält har beskrivningar



		Alternativ text





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Alternativ text för figurer		Godkänt		Figurer måste ha alternativ text



		Inkapslad alternativ text		Godkänt		Alternativ text som aldrig kommer att läsas.



		Kopplat till innehåll		Underkänt		Alternativ text måste vara kopplad till något innehåll



		Döljer anteckning		Godkänt		Den alternativa texten bör inte dölja anteckningen



		Alternativ text för andra element		Godkänt		Andra element som kräver alternativ text



		Tabeller





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Rader		Godkänt		TR måste vara underordnad Table, THead, TBody eller TFoot



		TH och TD		Godkänt		TH och TD måste vara underordnade TR



		Rubriker		Godkänt		Tabeller bör ha rubriker



		Regelbundenhet		Godkänt		Tabeller måste innehålla samma antal kolumner i varje rad och samma antal rader i varje kolumn



		Sammanfattning		Överhoppat		Tabeller måste ha en sammanfattning



		Listor





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Listpunkter		Godkänt		LI måste vara underordnad L



		Lbl och LBody		Godkänt		Lbl och LBody måste vara underordnade LI



		Rubriker





		Regelnamn		Status		Beskrivning



		Relevant kapsling		Godkänt		Relevant kapsling










Till början

