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FOrord

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

Uppdateringen av raden baseras pa oberoende vetenskapliga risk- och nyttovarderingar. Med
utgangspunkt fran dessa har sedan avvéagningar gjorts, dar aven andra relevanta faktorer har vagts in,
for att bedéma om och vilka rad som ska ges. Relevanta faktorer kan till exempel vara om det &r
mojligt att folja ett rad och hur ett rad uppfattas och tillampas av malgrupperna.

| denna hanteringsrapport redovisas motiven till de rad som ges om alkoholkonsumtion under
graviditet, med fokus pa risker vid lag konsumtion.

Ansvarig for denna rapport & Vendela Roos, toxikolog. | hanteringen har dven foljande personer
deltagit: Rickard Bjerselius, toxikolog; Asa Brugard Konde, nutritionist; Asa Rosengren, mikrobiolog;
och Jorun Sanner Farnstrand, kommunikationsstrateg.

Livsmedelsverket vill rikta ett stort tack till den referensgrupp med representanter fér andra
myndigheter, yrkesforeningar, forskare och organisationer som utgjort ett viktigt stod i utvecklingen
av de nya forslagen till rad till gravida och ammande. Referensgruppen har aven fatt denna
hanteringsrapport pa remiss.

Livsmedelsverket

Christina Lantz
Tf teamchef, Avdelning Hallbara matvanor

Maj 2021
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Forkortningar

CNS centrala nervsystemet
FAS fetalt alkoholsyndrom (fetal alcohol syndrome)
FASD fetala alkoholspektrumstérningar (fetal alcohol spectrum disorder)
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Sammanfattning

Livsmedelsverket har uppdaterat raden om alkoholkonsumtion under graviditet. Tyngdpunkten har
legat pa konsumtion av sma mangder alkohol, konsumtion av sa kallade alkoholfria drycker samt
anvandandet av alkohol i matlagning. | den har rapporten redovisar vi bakgrund och motiv till besluten
om raden.

Det ar vél ként att foster kan skadas om kvinnan dricker alkohol under graviditeten. Alkohol passerar
oOver till fostret via moderkakan, som borjar bildas innan man kanske ens vet om att man ar gravid. De
tre forsta manaderna av graviditeten ar dessutom den kansligaste perioden for kroppsliga
missbildningar. Forutom att inte dricka alkohol under graviditeten ar det darfor bra att begransa
alkoholintaget redan nar man missténker att man skulle kunna vara gravid.

Alkohol kan orsaka skador pa fostret under hela graviditeten. Tidpunkten for alkoholkonsumtion
avgor vilken typ av skada eller effekt som orsakas. Hjarnan hos fostret & mycket ké&nslig under
utvecklingen, och alkohol &r en av de vanligaste orsakerna till forvarvad utvecklingsstorning.

Risken for skador pa foster 6kar sannolikt med dkad alkoholkonsumtion, men det gar inte att faststalla
nagon saker grans for riskfri konsumtion av alkoholhaltiga drycker under graviditet.

Livsmedelsverket ger i denna rapport foljande rad till gravida:
e Drick inte alkohol om du ar gravid, eller om du missténker att du skulle kunna vara gravid.

Utover radet ges information om hur gravida kan forhalla sig till de mycket sma mangder alkohol som
anda finns i "alkoholfria” drycker samt i ritter som tillagats med alkohol som ingrediens.
Exponeringen for alkohol fran dessa kallor bedoms vara liten, men eftersom det inte finns nagon séker
grans for riskfri konsumtion av alkohol under graviditet vill Livsmedelsverket anda uppmana till
mattlighet:

e Mattlig konsumtion av “alkoholfritt” 61, vin och cider (max 0,5 volymprocent) bedoms utgora
en mycket liten risk for fostret.

e Matratter med &l eller vin som ingrediens gar bra att ata for gravida om de kokats minst 30
minuter, eller om vétskan reducerats (minskat under kokning) till mindre an hélften.

e Matrétter med starksprit, flamberade ratter och ej tillagade ratter/desserter med alkohol kan
innehalla mer alkohol per portion. Gravida bor inte ata hela portioner av dessa ratter, men det
gar bra att smaka nagon enstaka gang.

Ett rad om att undvika alkohol under graviditeten ar viktigt for folkhalsan eftersom det kan minska
risken for skador pa foster pa grund av alkohol.
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summary

Alcohol consumption during pregnancy — Risk management report

The Swedish Food Agency has updated its guidelines on alcohol consumption during pregnancy.
Focus has been placed on consumption of small quantities of alcohol, consumption of so called non-
alcoholic beverages, and the use of alcohol in cooking. In this report, we describe the background and
motives for our decisions.

It is well-known that alcohol consumption during pregnancy can lead to harmful effects on a foetus.
The foetus is exposed for alcohol via the placenta, which starts to form before a woman may even
have realized that she is pregnant. The first three months of pregnancy is the most sensitive period
with respect to physical malformations. In addition to avoiding alcohol consumption during
pregnancyi, it is therefore wise to limit alcohol consumption already at suspicion of pregnancy.

Alcohol is harmful to the foetus at all stages of pregnancy. The specific time-point of alcohol exposure
determines the type of adverse effect that can appear. The foetal brain is very sensitive during
development, and alcohol is one of the most common causes of acquired mental retardation.

The risk for negative effects on the foetus will likely increase with increased alcohol consumption, but
a reliable limit for safe consumption of alcoholic beverages during pregnancy cannot be determined.

In this report, the Swedish Food Agency issues the following dietary guidelines:
e Do not consume alcohol if you are pregnant, or if you suspect that you might be pregnant.

In addition to the dietary guidelines, information is provided on the safe consumption of “non-
alcoholic” beverages and dishes cooked with alcohol during pregnancy. The exposure to alcohol from
these sources is likely to be low, but as no limit for a safe consumption of alcohol during pregnancy
has been established, the Swedish Food Agency encourages moderation:

e Moderate consumption of “non-alcoholic” beer, wine, or cider (max 0.5 volume percent)
probably constitutes a very low risk for the foetus.

e Dishes with beer or wine as an ingredient can be consumed during pregnancy if they have
been cooked for at least 30 minutes, or if the liquid has been reduced during cooking to less
than half the original volume.

e Dishes cooked with strong spirits/hard liquor, flamed dishes, and non-cooked dishes or
desserts containing alcohol may contain more alcohol per serving. Pregnant women should not
eat entire servings of these dishes, but can taste small amounts occasionally.

Dietary guidelines on avoiding alcohol consumption during pregnancy is important for public health
as they can reduce the risk of alcohol-related negative effects on foetuses.

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

For Livsmedelsverkets tidigare rad om alkoholkonsumtion under graviditet, se bilaga 1.

Rad till gravida

e Drick inte alkohol om du &r gravid, eller om du misstanker att du skulle kunna vara gravid.

Information till gravida

o Alkohol ar kant fosterskadande under hela graviditeten. Det gar inte att definiera nagon saker
grans for riskfri konsumtion av alkohol under graviditet. De tre forsta manaderna ar den
kansligaste perioden for fysiska missbildningar.

e Mattlig konsumtion av “alkoholfritt” (max 0,5 volymprocent alkohol) &1, vin eller cider bedéms
utgora en mycket liten risk for fostret.

o Med mattlig mangd avses upp till en liter (1-3 st 33 cl-flaskor) av drycker som innehaller
max 0,5 volymprocent alkohol som dricks under nagra timmar nagon gang i veckan. Om
alkoholhalten &r mellan 0,5 och 1,2 volymprocent, eller om alkoholhalten inte &r angiven, bor
gravida inte dricka mer &n nagot enstaka glas i veckan.

e Mycket sma mangder alkohol som naturligt finns i livsmedel som till exempel Kefir och juice
bedoms inte utgdra nagon risk for gravida.

e Det gar bra for gravida att ata matratter med 6l/vin som ingrediens som kokat minst 30 minuter,
eller om vatskan reducerats (minskats genom kokning) till mindre &n hélften. Mangden alkohol
per portion blir da véldigt liten.

o En del matrétter, som matratter med starksprit, flamberade rétter och ej upphettade ratter/desserter
med alkohol kan innehalla mer alkohol per portion. Gravida bor inte ata storre mangder av dessa
ratter, men det innebar sannolikt en mycket liten risk att ata lite grann nagon enstaka gang.

o Saser med nagon matsked av till exempel konjak eller chokladpraliner som innehaller flytande
alkohol &ts oftast i liten méngd. De innebar darfor sannolikt en mycket liten risk.
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Motiv for hanteringsatgarden

Definitioner

Med alkoholkonsumtion avses i denna rapport konsumtion av drycker med en alkoholhalt som &r
hogre an 1,2 volymprocent. Pa drycker med en alkoholhalt upp till 1,2 volymprocent behéver
alkoholhalten inte anges enligt lag, se avsnittet om lagstiftning.

Med “alkoholfria” drycker avses i denna rapport varianter av drycker som normalt innehaller alkohol
(till exempel 61, vin och cider) men dér alkoholen till stérsta delen har avlagsnats.

Avgransningar

Alkoholkonsumtion under amningsperioden kommer behandlas separat av Livsmedelsverket och
berdrs darfor inte i denna rapport.

Denna rapport behandlar kvinnors alkoholkonsumtion innan och under graviditet. Det finns
vetenskapliga studier som visar pa att méans alkoholkonsumtion innan befruktning kan paverka
spermakvaliteten och risken for olika sjukdomar (Andreasson et al. 2020), men detta kommer inte
behandlas i denna rapport.

Vetenskapliga underlag

e Livsmedelsverket har tagit fram en kunskapsoversikt éver vetenskapliga publikationer om
risker med alkoholkonsumtion under graviditet (Livsmedelsverket 2021).

e Under 2020 publicerades ocksa en 6versikt om alkohol och risker vid graviditet och amning i
ett samarbete mellan Svensk férening for Allméanmedicin (SFAM), Svensk
sjukskoterskeforening, Stiftelsen Ansvar for Framtiden (SAFF), Centrum for utbildning och
forskning kring riskbruk, missbruk och beroende (CERA) och IOGT-NTO (Andreasson et al.
2020).

Livsmedelsverkets kunskapsoversikt (Livsmedelsverket 2021) har inkluderat studier publicerade efter
2008, da raden om alkoholkonsumtion under graviditet senast uppdaterades. Fokus har ocksa varit pa
risker med konsumtion av sma mangder alkohol eftersom det ar pa det omradet som flest osakerheter
finns. Det ar ocksa pa det omradet som Livsmedelsverket oftast far fragor fran allmanheten.

Rapporten ”Alkohol, graviditet och spadbarns hélsa: Ett gemensamt ansvar” (Andreasson et al. 2020)
ar daremot inte begransad till sma mangder eller publiceringsar. Den tar ocksa ett bredare grepp och
inkluderar, férutom graviditeten, dven tiden innan graviditeten och amningsperioden.

En enklare litteratursokning har dessutom gjorts under arbetet med denna hanteringsrapport for att
inkludera fler studier som matt alkoholhalter i matrétter, se avsnittet om Alkohol i matlagning.
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Alkoholkonsumtion innan graviditet

Hur mycket alkohol kvinnor dricker innan de blir gravida har betydelse for hur stor risken &r for
oavsiktlig exponering av fostret for alkohol (Andreasson et al. 2020):

e Manga kvinnor i Sverige slutar inte dricka alkohol forran de ar konstaterat gravida.
e Enligt studier i USA tar det i medeltal fem veckor innan en graviditet konstateras.
e Oplanerade graviditeter konstateras ofta senare &n planerade.

Sammantaget innebar detta att &ven om de allra flesta undviker alkohol under graviditeten sa riskerar
foster att exponeras for alkohol under de forsta veckorna av graviditeten, om kvinnan énnu inte vet att
hon ar gravid (Andreasson et al. 2020).

Alkoholkonsumtion under graviditet

Det ar vél ként att foster kan skadas om kvinnan dricker alkohol under graviditeten (Livsmedelsverket
2021, Andreasson et al. 2020):

e Alkohol kan orsaka skador av olika slag pa fostret under hela graviditeten.

e Tidpunkten for konsumtion av alkohol under graviditeten avgor vilken typ av skada eller effekt
som orsakas.

e Graviditetens forsta tre manader ar den kansligaste perioden for fysiska missbildningar.

e Alla nivaer av alkoholkonsumtion, Iag som hdg, kan 6ka risken for missfall, dodfodsel, for
tidig fodsel och plotslig spadbarnsdod.

e Hjarnan &r det organ som ar ké&nsligast under utvecklingen, men exponering for alkohol under
fosterstadiet kan ocksa orsaka missbildningar och skador pa hjarta, njurar, lever, mag-
tarmkanal och hormonsystemet.

e Alkohol ar en av de vanligaste orsakerna till férvarvad utvecklingsstérning.

e Graden av skada paverkas dven av genetiska faktorer, till exempel hur effektivt alkoholen
bryts ner av kvinnan.

Fetalt alkoholsyndrom (FAS) och fetala alkoholspektrumstorningar
(FASD)

Den mest allvarliga effekt som observerats ar fetalt alkoholsyndrom (FAS). FAS ar starkt associerat
till en hog alkoholkonsumtion hos kvinnan under graviditeten, antingen under langa perioder och/eller
en stor méngd vid enstaka tillfallen (Livsmedelsverket 2021).

For en fullstdandig FAS-diagnos krévs att ett flertal kriterier &r uppfyllda:

o tillvaxthdmning

e Kkaraktaristiska ansiktsdrag
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e symtom fran centrala nervsystemet (CNS), till exempel hyperaktivitet, koncentrationssvarigheter
och intellektuell funktionsnedsattning

Fetala alkoholspektrumstorningar (FASD) ar ett samlingsbegrepp for olika skador hos barnet som kan
ha orsakats av kvinnans alkoholkonsumtion under graviditeten. FAS ingar i, och ar den allvarligaste
formen av, FASD. Andra former av FASD inkluderar stérningar i motorisk och kognitiv utveckling
samt beteende, tillvaxthdmning, for tidig fodsel och fosterddd.

Andelen barn som f6ds med missténkta alkoholrelaterade skador i olika l&nder korrelerar val med
andelen gravida som dricker alkohol i respektive land (Livsmedelsverket 2021). Andelen kvinnor som
dricker alkohol under graviditeten i Sverige ar jamforelsevis lag men har rapporterats som 5,5
respektive 7,2 procent i tva olika studier fran 2010-talet. Folkhalsomyndigheten uppskattar att det fods
mellan 400 och 1 000 barn med FASD i Sverige varije ar, varav mellan 100 och 200 med FAS. Dessa
siffror bygger dock pa en siffra fran 1979 om prevalensen for FAS i Sverige. Under perioden 2006-
2013 foddes det i genomsnitt 30 barn per ar med full FAS-diagnos, alltsa betydligt lagre an
skattningen fran den aldre siffran (Livsmedelsverket 2021). Det finns dock sannolikt ett stort
morkertal. For FASD finns ingen diagnoskod, men risken for FASD brukar bedémas som 4-5 ganger
hogre an for FAS.

Effekter av sma mangder alkohol under graviditeten

Vetenskapliga studier inkluderades i Livsmedelsverkets kunskapsdversikt om de studerat risker for
skada pa foster och/eller barn vid &g eller mattlig alkoholkonsumtion och om alkoholkonsumtionen
angivits i antal glas eller gram alkohol per dag eller vecka. Totalt inkluderades 37 studier samt ett fatal
studier med djurmodeller (Livsmedelsverket 2021).

Ingen sdker riskfri konsumtion

De studier som finns av effekter av konsumtion av sma mangder alkoholhaltiga drycker under
graviditet har haft olika utformning och fragestallningar. Resultaten av studierna varierar darfor och
det ar svart att jamfora studierna med varandra (Livsmedelsverket 2021, Andreasson et al. 2020).

En detaljerad genomgang av resultaten fran de inkluderade studierna finns i Livsmedelsverkets
kunskapsoversikt (Livsmedelsverket 2021). For fysiska missbildningar &r risken storst under
graviditetens tre forsta manader (forsta trimestern), eftersom organen bildas under denna period. For
Ovriga effekter, som forsdmrad kognitiv utveckling, &r risken hojd under hela graviditeten.

Det finns ingen harmoniserad definition av vad en lag konsumtion av alkohol under graviditet innebar
och varje studie har darfér anvant en egen definition. Alkoholkonsumtionen har oftast angivits som ett
intervall per vecka, och definitionen av lag konsumtion varierar fran mindre an ett och upp till sju
standardglas per vecka. Ett standardglas definieras i Sverige som 12 gram ren alkohol (15 cl vin, 33 cl
starkol eller 4 cl starksprit).

Forutom att ha anvant olika definitioner av lag alkoholkonsumtion sa har studierna anvant olika
studiedesign, olika metoder for utvéardering och justerat for samverkande faktorer (confounders) pa
olika sétt. Detta har troligen bidragit till att studier av samma effekt efter konsumtion av ungefér
samma mangd alkohol kommer till olika slutsatser.
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Sammantaget ger detta att det fortfarande inte gar att faststalla nagon saker grans for riskfri
konsumtion av alkoholhaltiga drycker under graviditet. Sannolikt 6kar dock risken fér skador pa
barnet med tkad alkoholkonsumtion (Livsmedelsverket 2021, Andreasson et al. 2020).

Inga positiva effekter av sma mangder alkohol

Rapporten Alkohol, graviditet och spadbarns halsa: Ett gemensamt ansvar (Andreasson et al. 2020) tar
upp att det finns studier som tyder pa att mycket sma mangder alkohol under graviditet skulle kunna
ha svagt positiva eller skyddande effekter pa barnets utveckling. Rapportforfattarna lagger dock fram
ett antal forbehall vad galler tolkningen av de studierna (har i sammandrag):

e Resultaten i observationsstudier kan ha snedvridits beroende pa hur man justerat for
storfaktorer som till exempel skillnader i mammornas utbildningsniva och socioekonomisk
status. De positiva effekterna skulle alltsa kunna ha sin grund i annat &n alkoholkonsumtionen.
Det kan ocksa finnas skadliga effekter av alkohol som &r mindre tydliga eller uppstar senare i
livet och som darfor inte fangats i de aktuella studierna.

e Vetenskapliga studier som berérs mindre av psykosociala storfaktorer, sasom djurstudier och
studier som anvander urvalsprincipen mendelsk randomisering, visar endast pa skadliga
effekter av alkohol. I kontrollerade djurstudier uppstar skadliga effekter av alkohol dven i laga
doser.

e Det finns tydliga, bevisade, biologiska mekanismer for hur alkohol orsakar skador. Daremot
saknas trovardiga biologiska mekanismer for en eventuellt skyddande effekt.

”Alkoholfria” drycker och livsmedel som innehaller mycket sma
mangder alkohol

Drycker kan innehalla upp till 1,2 volymprocent alkohol utan att det behover anges pa flaskan eller
forpackningen. Manga “alkoholfria” varianter av 61 och vin innehdller dock max 0,5 volymprocent
alkohol. Andra drycker som kan innehalla alkohol &r cider och kombucha.

Det finns dven vissa livsmedel, till exempel Kefir och juice, som naturligt innehaller mycket sma
mangder alkohol. Alkohol kan &ven anvandas som konserveringsmedel eller smakbérare, till exempel
kan sma mangder finsprit anvandas vid tillverkning av chokladtryfflar.

| tabell 1 jamfors alkoholhalterna i nagra livsmedel och drycker med mangden alkohol i ett
standardglas vin. Det krévs en ofta orimligt stor konsumtion av liknande livsmedel och drycker for att
uppna alkoholhalter som ar jamforbara med de nivaer dar effekter pa foster har observerats.

I Livsmedelsverkets kunskapsoversikt beddms det sannolikt innebara en mycket liten risk for gravida
att konsumera sévil “alkoholfria” drycker som livsmedel som innehaller sma mangder alkohol.
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Tabell 1. Volymer av livsmedel med |ag alkoholhalt som motsvarar ett standardglas vin.

Livsmedel Alkoholhalt Volym som motsvarar ett standardglas vin
(gram per liter) (15 cl, 12 g alkohol)

Kefir (0,1 %) 0,8 g/L 15 liter

Apelsinjuice 0,16-0,73 g/L 16-75 liter

Appeljuice 0,06-0,66 g/L 18-200 liter

”Alkoholfri” dryck (0,5 %) 3,9g/L(1,3g/33cl) 3 liter (9 x 33 cl)

”Alkoholfri” dryck (1,2 %) 9,4g/L 1,3 liter

Lattsl (2,25 %)* 18 g/L 0,7 liter

*Lattol raknas inte som ”alkoholfri” dryck, men inkluderas i tabellen som jamférelse.

Alkohol i matlagning

Livsmedelsverket far ofta fragor om huruvida gravida kan &ta matratter som tillagats med alkohol.
Dessa fragor har darfor fatt relativt stort utrymme i denna hanteringsrapport. De flesta referenser i det
har avsnittet ingar aven i Livsmedelsverkets kunskapsaversikt (Livsmedelsverket 2021), men nagra
har lagts till under arbetet med hanteringsrapporten. Referenser ges darfor genomgaende till
originalpublikationerna for tydlighetens och transparensens skull.

Vin, 6l och spritdrycker anvands ibland som smakséttare i matlagning och i desserter. For att
Livsmedelsverket ska kunna ge rad till gravida och andra som vill undvika alkohol &r det viktigt att
veta hur mycket alkohol som kan finnas kvar i den fardiga réatten.

I Livsmedelsverkets arbete med kunskapsoversikten hittades ingen studie som specifikt undersokt
effekter pa foster och/eller barn efter konsumtion av matratter med alkohol. Daremot har nagra
vetenskapliga publikationer hittats som undersokt alkoholhalten i olika matratter och mekanismerna
for hur alkoholhalten minskar under tillagningen.

I Livsmedelsverkets kunskapsoversikt beddms det sannolikt innebara en mycket liten risk for gravida
att dta mat som har tillagats (hettats upp) med alkohol (61 eller vin) som en ingrediens eftersom
alkoholhalterna per portion & mycket laga, vilket ger en lag exponering.

Startkoncentration och slutvolym avgor

En dansk forskargrupp genomforde en rad experiment som visar hur alkoholhalten minskar i en
kottbuljong med tillsatt alkohol (Snitkjeer et al. 2017). Forskarna varierade typen av alkohol (6, vin,
etanollGsning), bredd och héjd pa kastrullen, temperatur samt kokning med eller utan lock. Koktiden
beholls konstant pa en halvtimme och startvolymen var 1 050 milliliter. Parallellt med experimenten
genomfordes teoretiska berdkningar. Av alla dessa parametrar var det endast slutvolymen som
paverkade den slutliga alkoholhalten i buljongen. Temperaturen och kastrullens dimensioner
paverkade i sin tur hur mycket volymen minskades: volymen minskade mer ju hogre temperatur och ju
vidare kastrull som anvéndes.

Liknande experiment fran samma forskargrupp har visat att det tar langre tid att koka bort alkohol fran
mer komplexa matriser som buljong och sockerldsningar an fran en vattenlosning (Snitkjeer et al.
2011, Snitkjeer et al. 2019). | valideringsexperiment rdknade forskargruppen fram minskningen i
alkoholhalt som en funktion av slutvolymen. Om alkoholhalten i rétten fran borjan var upp till

14 LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE—L 2021 NR 10



8 volymprocent behovde rattens volym minska till mellan tva tredjedelar och halften av startvolymen
for att rattens alkoholkoncentration skulle blir 1agre &n 0,5 volymprocent (Snitkjer et al. 2019). Det &r
alltsa en omfattande volymminskning som behdvs, i stil med traditionella rodvinsreduktioner till saser.

I en liten svensk studie kokades starkvinsglogg (14 volymprocent) och alkoholldsningar i vatten under
fem minuter utan lock (Helander et al. 2001). Alkoholhalterna sjonk kraftigt, men lGsningarna var
Iangt ifran alkoholfria efter fem minuters kokning. Starkvinsgloggen sjonk fran 14 till drygt

5 volymprocent. Under de fem minuterna minskade alkoholhalterna med 1,5-2 volymprocent per
minut, efter justering for den minskade volymen (Helander et al. 2001).

Alkoholhalten i en matréatt avgors alltsa av:
1. hur mycket alkohol som sétts till ratten fran bérjan

2. for tillagade/upphettade ratter, hur mycket matrattens volym minskar under tillagningen.

Uppmatta alkoholmangder i matratter

Nagra studier har hittats dar alkoholhalten i matratter har matts fore och efter tillagning for att
uppskatta hur alkoholkoncentrationen paverkas av olika tillagningssatt. En dversikt av resultaten
presenteras i tabell 2. Tabellvardena ska ses som exempel och illustrerar principen att alkoholhalten i
maten minskar mer ju langre tid ratten hettats upp, vilket star i relation till minskningen i volym, se
ovan. Ett mer utforligt underlag med referenser finns i bilaga 2.

Tabell 2. Oversikt dver hur mycket alkohol som kan finnas kvar i en matratt efter tillagning. For referenser och fler detaljer,

se bilaga 2.
Tillagning Exempel pa matratt Kvarvarande Alkohol per
alkohol portion
(exempel)
Alkohol hilld i het vatska Sas med Grand Marnier 85% 1lg
Alkohol iblandad, ritten stdlldes  Efterrdtter med t ex konjak eller likor 75 % 2g
i kylskap 6ver natten
Flambering Flamberade korsbar, flamberad konjakssas 75 % 2g
Kokning/sjudning 10-15 min Soppa med 6, kycklinggryta med vin 10-60 %! 0,5-1,3g
Kokning/sjudning 30 min Angkokt fisk med starkol 35% 1lg
Kokning/sjudning 45 min Fiskgryta med vin? 35% 05g
Kokning/sjudning 1 h Kottgryta med vin3 5% 0,05g
Kokning/sjudning 2,5 h Kottgryta med vin 5% 0,2g
Kokning/sjudning 3 h Kottgryta med 6l eller vin 2% 0,1-0,2¢g

L Under korta koktider verkar kastrullens dimensioner ha stor betydelse fér resultatet.
2Vinet blandades med kalla ingredienser och ratten hettades upp darefter.

3 Vinet blandades ner i en kokande ritt.

Generellt &r alkoholhalten i matratter som tillagats med 6l eller vin laga, se tabell 2 och bilaga 2. Med
undantag for flamberade rétter och efterrdtter dar alkoholen endast blandats i utan upphettning
Overstiger alkoholmangden per portion sallan 1,3 g. Denna mangd motsvarar 33 cl "alkoholfri” dryck
som innehaller 0,5 volymprocent alkohol. Den uppskattade koncentrationen av alkohol i blodet efter
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konsumtion av 1 g alkohol motsvarar ungefar 2-3 mg/dl (Brieger et al. 2014). Som jamférelse uppnas
en koncentration av alkohol i blodet om ca 20 mg/dl efter att en kvinna som véger 60 kg druckit ett
glas vin.

Lagstiftning

All lagstiftning med regler och gransvérden for oonskade &mnen i livsmedel och for hantering av
livsmedlen vander sig till foretagare och inkluderar livsmedel som slapps ut pa marknaden.
Fullstandiga namn pa de rattsakter som hanvisas till i detta avsnitt finns angivna i referenslistan.

Enligt EU:s férordning (EU) nr 1169/2011 om information om och markning av livsmedel behéver
alkoholhalten inte anges for drycker som innehaller lagre alkoholhalter an 1,2 volymprocent (EU
1169/2011). | samma forordning star att ”Livsmedelsinformation fér inte vara vilseledande, i
synnerhet nir det géller vad som ar utmérkande for livsmedlet”.

Andra relevanta faktorer

e Enligt Centralforbundet for alkohol- och narkotikaupplysning (CAN) har
alkoholkonsumtionen i Sverige minskat sedan 2004 (Guttormsson et al. 2018, Trolldal 2018).
Den exakta omfattningen pa minskningen varierar dock stort beroende pd om man anvénder
anskaffningssiffror eller sjalvrapporterade siffror. Den totala andelen av befolkningen som
konsumerar alkohol har inte &ndrats, men man dricker mindre mangder per tillfalle. Det &r
framforallt berusningskonsumtionen som minskar, och detta sérskilt bland de yngre. Bland
personer 17-29 ar dricker kvinnor ungefar halften sa mycket som man (Guttormsson et al.
2018).

e | Sverige finns en bred konsensus om att inte dricka alkohol under graviditet. Det finns dock
en risk att kvinnor dricker alkohol innan de vet om att de &r gravida. Enligt en
enkatundersokning pa modravardscentraler ar ungefar tva tredjedelar av graviditeterna i
Sverige planerade i nagon man (Stern et al. 2016). | en mindre pilotstudie uppgav ungefar tio
procent av gravida kvinnor att de minskat sin alkoholkonsumtion nar de férsokt bli gravida
(Tydén et al. 2011). | en storre studie var det en storre andel av kvinnor med mattlig
alkoholkonsumtion som minskade sitt alkoholintag nar de planerade att bli gravida jamfort
med kvinnor med hog/riskfylld alkoholkonsumtion (33 respektive 19 procent) (Skagerstrom et
al. 2013).

e Alkohol har sedan lange en betydande roll i sociala sasmmanhang i Sverige. Det &r inte
ovanligt att en kvinna som plétsligt undviker alkohol antas vara gravid. Det kan darfor finnas
en risk att kvinnor som vill hemlighalla att de ar/kan vara/forsoker bli gravida fortsatter dricka
alkohol.

e Utbudet av alternativ till alkoholhaltiga drycker har 6kat de senaste aren. De flesta drycker
som marknadsfors som alkoholfria” innehaller dock laga halter alkohol, oftast mindre &n
0,5 volymprocent. Den som vill f i sig minimalt med alkohol maste lasa pa forpackningen.

e Vissa livsmedel, som till exempel Kefir, juice och fermenterade produkter som kombucha
innehaller naturligt genom tillverkningen en mycket Iag alkoholhalt. Den som ater eller
dricker dessa livsmedel far i sig mycket sma mangder alkohol.
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e Det finns alternativ till alkoholhaltiga drycker, till exempel matlagningsvin och essenser, som
kan anvandas i matlagning, bakning och desserter. Dessa innehaller mindre eller ingen alkohol
an 6l, vin och starksprit.

e Livsmedelsmyndigheter i EU:s 6vriga medlemslander samt i Storbritannien avrader fran att
dricka alkohol under graviditeten och informerar om riskerna med att dricka alkohol under
graviditeten. En genomgang av olika landers rad finns i Livsmedelsverkets kunskapsoversikt
(Livsmedelsverket 2021).

e Attundvika saker som kan vara skadliga trots att det inte ar fullstandigt vetenskapligt bevisat,
ar allmant accepterat nar det géller graviditet och styr manga rad vad galler olika livsmedel
och aven ldkemedelsanvandning under graviditet (Andreasson et al. 2020).
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Slutsatser

Konsumtion av alkoholhaltiga drycker under graviditet

Livsmedelsverket bedomer att det &r fortsatt befogat med rad till gravida om att inte dricka
alkoholhaltiga drycker som 6l, cider, vin och starksprit. Radet galler &ven den som misstanker
graviditet. Den som forsoker bli gravid bor darfor inte dricka alkohol under de perioder da det finns
chans att ha blivit gravid.

e Alkohol &r kant fosterskadande.

e Alla fostrets organ kan skadas av alkohol. Hjarnan &r sérskilt kénslig. Alkohol ar en av de
vanligaste orsakerna till forvarvad utvecklingsstérning.

e Det finns ingen definierad riskfri konsumtionsniva av alkohol for gravida.
e Alkohol kan orsaka skador pa fostret under hela graviditeten.
e Graviditetens forsta tre manader ar den kansligaste perioden for fysiska misshildningar.

e Risken for skadliga effekter pa fostret kar sannolikt med okad konsumtion av alkohol.

Konsumtion av "alkoholfria” drycker och livsmedel som innehaller
mycket sma mangder alkohol under graviditet

Aven om radet ar att inte dricka alkohol, bedémer Livsmedelsverket att risken for skador pa foster
sannolikt & mycket liten om gravida dricker mattliga mangder av drycker som innehaller sma
méngder alkohol, till exempel sa kallat alkoholfritt I, vin eller cider. En méngdbegréansning satts dock
aven for dessa drycker eftersom det inte gar att definiera nagon séker grans for riskfri konsumtion av
alkohol for gravida.

e Med mattlig mangd avses till exempel upp till en liter (1-3 st 33 cl-flaskor) av drycker som
innehaller max 0,5 volymprocent alkohol som dricks under nagra timmar max nagon gang i
veckan. Om alkoholhalten ar mellan 0,5 och 1,2 volymprocent, eller om alkoholhalten inte &r
angiven, bor gravida inte dricka mer an nagot enstaka glas i veckan.

e Nio stycken 33-cl flaskor (ca 3 liter) av dryck som innehaller max 0,5 volymprocent alkohol
innehaller samma mangd alkohol som ett standardglas vin. Ett glas vin per vecka (12 g
alkohol) kan dock inte raknas som en saker konsumtionsniva av alkohol under graviditet.

Eftersom begreppet alkoholfri” anvinds dven pa produkter som innehéller ldga halter alkohol s&
maste den som vill minimera sitt alkoholintag lasa pa etiketten for att kontrollera den faktiska
alkoholhalten.

e Aven produkter som marknadsférs som alkoholfria kan innehalla 1&ga halter alkohol.
Alkoholhalter under 1,2 volymprocent i drycker behdver enligt lag inte anges pa
forpackningen. Foérutom 6l och vin kan drycker som cider och kombucha innehalla alkohol.
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Livsmedelsverket bedomer att det sannolikt inte innebar nagon risk for gravida att konsumera
livsmedel som till exempel Kefir och juice som naturligt kan innehalla mycket sma mangder alkohol.

e Det krdvs en orimligt stor konsumtion, tiotals liter, av dylika livsmedel for att komma upp i
samma mangd alkohol som ett standardglas vin.

Konsumtion av matratter med alkohol som ingrediens under
graviditet

Livsmedelsverket far ofta fragor om huruvida gravida kan ata matratter som tillagats med alkohol.
Aven om det allra sakraste ar att inte tillsatta alkohol i maten s& kan man bli bjuden pa eller serverad
mat som tillagats med alkohol. En malsattning under arbetet med raden om alkohol under graviditeten
har darfor varit att ge gravida tydligare anvisningar om vilka matratter med alkohol som gar bra att ata.
Dessa anvisningar blir oundvikligen trubbiga och har troligen en véldigt hog sakerhetsmarginal, men
avsikten &r att de ska utgdra en sa saker niva som majligt och vara enkla for gravida att folja.

Livsmedelsverket bedomer att det sannolikt innebdr en mycket liten risk for gravida att dta matratter
som tillagats/upphettats med &l eller vin. Matratter med starksprit bor generellt inte &tas i nagon storre
mangd, se detaljer nedan.

e Den kvarvarande méangden alkohol i en matratt som tillagats/upphettats med 6l eller vin &r
oftast mycket liten. En alkoholmé&ngd om hdégst cirka 1 gram per portion har bedémts som
acceptabel.

o Hur mycket alkohol som finns kvar i en tillagad/upphettad ratt beror pa hur mycket
alkohol som sattes till och hur mycket volymen minskat under tillagningen. Ett
riktmérke kan vara att en matratt med 6l eller vin bor ha kokats i minst 30 minuter,
eller tills vatskan har minskat till mindre an halften.

e En del ratter och desserter kan innehalla mer alkohol per portion. Gravida bor inte &ta storre
mangder/hela portioner av dessa rétter, men det inneb&r sannolikt en mycket liten risk att &ta
lite grann ndgon enstaka gang.

o Exempel pa ratter som kan innehalla mer alkohol per portion ar flamberade ratter,
rétter dar starksprit satts till, ratter som endast kokats ett par minuter efter att
alkoholen satts till, och ej upphettade desserter med alkohol som till exempel
traditionell Tiramisu.

o Saser med ndgon matsked av till exempel konjak eller chokladpraliner som innehaller
flytande alkohol &ts oftast i liten mangd och inneb&r darfor sannolikt en mycket liten
risk.
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Bilagor

Bilaga 1. Livsmedelsverkets tidigare rad om alkoholkonsumtion vid
graviditet (Livsmedelsverkets webbplats december 2020)

Alkohol

Alkohol passerar over till barnet i magen via moderkakan och fostret ar kansligare for alkohol an
vad du ar. Forskningen har inte kunnat saga om det finns en mangd alkohol som ar saker att dricka
nar man ar gravid.

e Undvik alkohol nar du ar gravid.

Att dricka alkohol under graviditeten kan leda till missfall eller skador pa fostret. Aven mattliga
mangder alkohol kan skada fostret. Hur kansligt fostret dr beror inte bara pa mangden alkohol,
utan pa flera andra faktorer, till exempel nar under graviditeten kvinnan dricker, eftersom olika
skeden i fosterutvecklingen ar olika kansliga.

Hur fort alkoholen bryts ner i kroppen kan ocksa skilja sig at mellan olika kvinnor. Vissa foster kan
vara kansligare pa grund av en genetisk sarbarhet. Fostrets lever ar ocksa outvecklad och har inte
samma formaga som kvinnan att bryta ner alkoholen. Det gar darfor inte att sdaga att det finns
nagon saker grans for konsumtion av alkohol under graviditeten.

Livsmedelsverket rader darfor gravida kvinnor att helt undvika alkohol. Manga andra lander, som
alla nordiska lander, Tyskland, Storbritannien, Frankrike och USA, ger samma rad. Fosterpaverkan
av alkohol har varit kand mycket lange. De skador som kan uppkomma sammanfattas under
namnet FAS, fetalt alkohol syndrom. FAS kannetecknas av tillvaxthamning hos fostret/barnet,
storningar i centrala nervsystemet och karaktaristiska ansiktsdrag. Utdver dessa skador kan
alkohol under graviditet ge upphov till missfall, férlossningskomplikationer, for tidig fodsel och lag
kroppsvikt.
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Bilaga 2. Tabell dver vetenskapliga studier med uppmatta halter av kvarvarande alkohol i matratter

efter tillagning

Referens

(Augustin et al. 1992)

(Hansen et al. 2012)

(Helander et al. 2001)

(Mateus et al. 2011)

(Ryapushkina et al. 2016)

22

Matratt

Kottgryta med rodvin

Kycklinggryta med vin

Ugnsbakade ostron med sherry

Efterrattspaj med konjak och creme de cocoa
Konjaksflamberade kérsbar

Sas med Grand Marnier

Ren vodka flamberas

Blandning som ska harma en kolasas + vodka
Starkvinsglogg 14 %

Fiskgryta med 50 ml vitt vin

Fiskgryta med 100 ml vitt vin

Fiskgryta med 150 ml vitt vin

Kottgryta med 50 ml rédvin

Kottgryta med 100 ml rédvin

Kottgryta med 150 ml rédvin

Vinagrett med starkol

Pannkakor med starkdl i smeten
Ragbrodsgrot med stark porter
Morotssoppa med starkol

Angkokt fisk med starkol

Tillagning

Sjudning 85°C 2,5h
Sjudning 85°C 10 min
Ugnsbakning 191°C 25 min

Alkohol iblandad, ratten stalldes i kylskap dver natten

Flambering 48 s

Alkohol hélld i kokande sas
Flambering 15 s
Flambering 15 s

Kokning 5 min

Kokning 45 min med lock?
Kokning 45 min med lock?
Kokning 45 min med lock?
Sjudning 60 min med lock3
Sjudning 60 min med lock3
Sjudning 60 min med lock?
Stekta 1 min pa var sida pa medelhdg varme
Kokning 6/11 min

Kokning 0/2/10 min

Angkokning 30 min

LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE —L 2021 NR 10

Kvarvarande
alkohol

4-6 %!
10-60 %*
41-49 %
70-77 %
77-78 %
83-85%
65 %
85%
33%

45 %
30%
35%

6 %

6 %

4%

100 %
39%
21%

47 %
22%

Alkohol per
portion

0,2¢g
0,4/0,6 g
lg
2/3g
2g

lg

0,3¢g
04¢g
0,7g
0,03g
0,05g
0,06 g
0,31g
0,06 g
lg
1,25g
1,09¢g



Referens Matratt

Revbensspjall marinerad med starkol
Kottgryta med starkol
Kottgryta med rodvin
Vetebréd med starkol och jast
Vetebréd med starkol och jast
Vetebréd med starkdl och surdeg
Ragbrod med stark porter
(USDA 2007)* Ej angivet
Ej angivet
Ej angivet
Ej angivet
Ej angivet
Ej angivet
Ej angivet
Ej angivet

Ej angivet
L Under korta koktider verkar kastrullens dimensioner ha stor betydelse fér resultatet.
2Vinet blandades med kalla ingredienser och rétten hettades upp darefter.
3 Vinet blandades ner i en kokande ritt.

4 Denna tabell bygger delvis pa resultaten fran Augustin et al, men det ar inte exakt angivet i vilkken omfattning.
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Tillagning

Ungsstekt 30/90 min

Brasering 3 h

Brasering 3 h

Jasning 1,5h, graddning 190°C 20 min

Jasning 20h, graddning 190°C 20 min

Jasning 20h, graddning 190°C 20 min

Jasning 17hx2+90 min, graddning 170°C 60 min
Alkohol iblandad, ratten stalldes i kylskap 6ver natten
Alkohol hélld i het vatska

Flambering

Kokning/sjudning 10-15 min

Kokning/sjudning 30 min

Kokning/sjudning 1 h

Kokning/sjudning 1,5 h

Kokning/sjudning 2 h

Kokning/sjudning 2,5 h
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Kvarvarande
alkohol

0
2%
2%
1%
1%
1%
Halten 6kade
70 %
85 %
75%
40 %
35%
25%
20%
10%
5%

Alkohol per
portion

Og

0,07g
0,21g
0,36g
0,38g
0,27g
1,12¢g
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Denna riskhanteringsrapport beskriver Livsmedelsverket har hanterat risken med alkoholkonsumtion under graviditet.
Livsmedelsverket ger rad till gravida for att minska risken fér skador pa foster pa grund av alkohol. Det ar val kdnt att foster
kan skadas om kvinnan dricker alkohol under graviditeten. Risken 6kar sannolikt med 6kad alkoholkonsumtion. Det gar inte
att ange nagon saker gréns for riskfri konsumtion av alkohol under graviditet. Syftet med riskhanteringsrapporten ar att
redovisa och motivera vad som lett fram till raden.

Livsmedelsverket dr Sveriges expert- och centrala kontrollmyndighet pd livsmedelsomrddet. Vi arbetar for séker 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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