Forskningsron om infertilitet hos kvinnor - Ritt naring for att 6ka chansen att
bli gravid

Ofrivillig barnloshet drabbar ca 10-15 procent av alla par 1 Sverige (1). Orsakerna ér bl.a. storning
av dgglossningen eller skador pa dggstockarna orsakade av kénsjukdom. Aven fetma kan orsaka
forsdmrad dgglossning (1). Hos mén ar orsaken oftast 14gt antal spermier eller nedsatt funktion hos
spermierna. Inom funktions- och niringsmedicin anser man att néringsbrister kan bidra till
oformaga till befruktning bade hos kvinnor och hos mén. I Sverige talas det séllan om att
néringsbrister kan vara en faktor vid nedsatt fertilitet. Det finns manga multivitaminer for redan
gravida och ammande men inte direkt nagon som istillet helt fokuserar pa niaringsdmnen for att 6ka
chanserna att bli gravid. Det alternativ som finns tillgdngligt ar i stort sett endast
provrorsbefruktning, s.k. in vitro fertilisering (IVF). Det fokuseras mest pa kvinnors formaga att bli
gravida och mannens eventuella niaringsbrister, som kan vara orsaken till den uteblivna graviditeten,
gloms ofta bort.

Inom funktions- och niringsmedicin jobbar man med négot som pa engelska kallas pre-conception
care, vilket betyder att man, innan man ens borjar forsoka bli gravid, pa ett sé bra sitt som mojligt
forbereder kroppen for graviditeten. Genom att maximera intaget av de naringsimnen som kroppen
behdver samt att rensa ut eventuella gifter, kemikalier och metaller fran kroppen 6kar chansen for
en graviditet och samtidigt minskar risken for eventuellt sjukdomar senare 1 livet (2). I denna artikel
diskuteras olika niringsdmnen och hur dessa kan bidra till att 6ka chanserna for en graviditet.

Kvinnor

Lutealfasdefekt dr ett vanligt forekommande endokrin (hormonrelaterad) sjukdom som forknippas
med infertilitet och missfall. Problemen tros bero pa for 1ag produktion av progesteron, vilket kan
orsaka otillracklig utveckling av livmodersslemhinnan. Man har hittat ldgre nivaer av antioxidanter
som askorbinsyra (C-vitamin), alfa-tokoferol (E-vitamin) och glutation (en av kroppens egna
antioxidanter) hos patienter med lutealfasdefekt (3). Oxidativ stress tros vara en bidragande faktor
da nivaerna av lipoperoxidering ar forhdjda hos dessa patienter. I en studie dar 76 kvinnor fick
750mg askorbinsyra dagligen 6kade nivderna av progesteron hos 53 procent av deltagarna och 25
procent blev gravida (3). Det dr dock oklart om effekten hade att gora med askorbinsyrans
antioxidanta egenskaper eller via nagon annan mekanism.

Vitamintillskott

Intag av tre eller fler multivitamintabletter i veckan skulle kunna foérhindra 20 procent av fall av
ovulatorisk infertilitet enligt forskarna av en stor kohortstudie pd 18 500 kvinnor (4). Det var
framfOrallt B-vitaminerna i dessa multivitamintabletter som forknippades med lagre risk, dé
speciellt folsyra. En mutation pé ett enzym involverad i folsyrametabolism och metyleringscykeln,
metylentetrahydrofolatreduktas (MTHFR), 6kar behovet av folsyra och detta skulle enligt forskarna
kunna vara en forklaring. I en studie fann man att kvinnor med en mutation pA MTHFR, hade
nedsatt respons av follikelstimulerande hormon (FSH) (5). En studie visade att intag av
folsyratillskott var vanligare hos kvinnor som blev gravida inom de tre manader studien pagick an
hos de som inte blev gravida (6). Folsyra dr nddvéndigt for att undvika ryggmaérgsbrock och
neuralrorsdefekter. Neuralroret dr foregdngaren till hjarnan och det stings inom fyra veckor fran
befruktning och dirfor dr det rekommenderat att tillgodose folsyrabehovet redan innan graviditeten
paborjas (7). I en Ungersk studie sig man en 0kning av fertilitet hos kvinnor som tog en
multivitamintablett (innehéllande vitaminerna A, B1, B2, B5, B6, B12, C, E, biotin och folsyra samt
vissa sparimnen) jamfort med kontrollgruppen som endast fick spardmnen (8). En nyligen
publicerad Dansk studie pa nistan 36 000 kvinnor visade att intag av multivitaminer innan och



tidigt 1 graviditeten minskade risken for for tidigt foédande hos kvinnor med BMI under 25 (ej
overviktiga) med 16%. En av anledningarna till att man inte sdg en minskad risk hos 6verviktiga
kan ha att gora med att de har stdrre ndringsbehov é@n ej overviktiga. Multivitaminintag minskade
risken for barn som var sma for graviditetslingden (small for gestational age) med 10-20% nér de
togs innan graviditeten och 33% nér de togs 1 borjan av graviditeten (9).

Magnesium &r ett mineral som associerats med infertilitet hos kvinnor (10). En liten men dnda
relevant studie visade att hos kvinnor som fick tillskott av magnesium och selen dkade nivéerna av
magnesium i de réda blodkropparna och funktionen av glutationperoxidas (ett antioxidantenzym) i
de roda blodkropparna (10). Alla de 12 kvinnorna som deltog i studien och som trodde att de var
infertila, blev gravida inom atta minader efter studien och fodde friska barn.

Jéarn dr viktigt for utvecklingen av dggblasan (innehaller dggceller) och transportproteinet transferrin
ar troligtvis involverat 1 utvecklingen av dgget. En studie visade att kvinnor med hogre intag av
non-hem jérn (fran véxtriket och i tillskott) hade minskad risk for dgglossningsinfertilitet (11). Jarn
frén animaliska killor (hem) hade inte denna effekt.

Blodsockerkontroll

Polycystiskt ovariesyndrom (PCOS) ér en vanlig orsak till infertilitet hos kvinnor och en av de
bidragande orsakerna till syndromet dr insulinresistens som dr relaterat till obalanserat blodsocker.
Regelbunden motion och kost som balanserar blodsockret (t.ex. mat med ldg glykemisk belastning)
minskar risken for insulinresistens. Krom ar ett sparimne som dr viktigt for hanteringen av glukos
genom att forbdttra funktionen av insulin. Studier visar att tillskott av krom pikolinat kan forbattra

hanteringen av glukos hos personer med insulinresistens (12) och kan vara ett lovande bidrag i
behandlingen av PCOS (13).

Omega 3

Omega 3-fettsyrorna dokosahexaensyra (DHA) och eikosapentaensyra (EPA) har som bekant
manga framjande hilsoegenskaper, bl.a. for att minska inflammation och blodfetter. De &r dven
viktiga bestandsdelar av hjdrnan och &r viktiga for utvecklingen av hjérnan hos foster. Brist pa
omega 3-fettsyror forknippas dven med forlossningsnedstdmdhet, sa kallad postnatal depression,
och menssmaértor da dessa kan forvérras av for hoga nivaer av omega 6 i1 forhallande till omega 3
(14). PCOS, som beskrivs ovan, har associerats med brist pd omega 3 (14). Da omega 3-fettsyror
okar blodflodet till livmodern dr det troligt att detta kan 6ka chansen att bli gravid (14). En studie pa
over 8 000 kvinnor, som publicerades 1 the British Medical Journal, visade ett tydligt samband
mellan 14gt intag av fisk (>0,15g ldngkedjade omega 3-fettsyror eller 15g fisk dagligen) och lag
fodelsevikt, for tidig fodsel samt intrauterin tillvdxthdmning (15). Mindre risk sdg man hos de
kvinnor som hade hog konsumtion av fisk. Eftersom fisk kan innehdlla gifter och tungmetaller kan
ett kosttillskott med omega 3 vara ett bra alternativ for att {4 1 sig dessa fettsyror.



Diskussion

Syftet med denna artikel ar att uppmérksamma behovet av rétt typ av niring for att 6ka chanserna
till graviditet. Generella rad till kvinnor som forséker bli gravida dr att motionera regelbundet, inte
dricka alkohol eller roka, dta ndringsrik och nyttig mat. Om detta tillimpas tillsammans med den
information som beskrivs i1 denna artikel kan féorhoppningsvis chansen att bli gravid 6ka ndgot. En
annan orsak till manlig infertilitet tros vara kemikalier i vir mat och miljé som har dstrogeneffekt,
giftiga metaller (bly, kadmium, arsenik och kvicksilver) (21) och detta kan vara vért att ta reda pa
mer om ifall det misstinks att det &r mannens fertilitet som &r problemet. Dé kan en avgiftningskur
vara att reckommendera.

Trots att det finns mycket som tyder pa att oxidativ stress kan vara en av de bakomliggande
orsakerna till infertilitet ingdr inte antioxidanter 1 de rekommendationer som ges for 6kad chans till
graviditet. Antioxidanter dr beroende av varandra for att kunna reduceras tillbaka efter att ha blivit
oxiderade, d.v.s. ateranvindna. Detta gor att det dr viktigt att kombinera antioxidanter, t.ex. C- och
E-vitamin. Aven andra niringsimnen arbetar synergistiskt och det ir viktigt att komma ihdg att de
fungerar bast tillsammans med andra néringsdmnen och darfor inte enbart fokusera pa enskilda
ndringsdmnen, utan att se helheten och hur de arbetar tillsammans.

Det vore intressant att se fler studier som tittar pd det mer 1dngsiktiga perspektivet av niringsterapi
fore och under gravidet samt under amning med uppf6ljning av de foster och barn som deltagit i
studierna och hur deras hilsa utvecklas.

Enligt vad som kallas Barker—hypotesen® kan néringsbrist i livmodern i borjan av graviditeten
orsaka programmering av vissa funktioner, t.ex. blodtryck, insulinrespons, kolesterolmetabolism,
koagulering och hormoner, vilket kan leda till 6kad risk for hjart-karlsjukdom senare i livet (2).
Detta ér p.g.a. att de celler som delar sig tidigt 1 ett fosters utveckling och som senare kommer att
bilda organ och kortlar (som utsondrar hormoner) inte utvecklas ordentligt om néring saknas. Ett
tydligt bevis pa vikten av rétt naring for att uppna nédvéindiga forutsittningar for optimal funktion
och hilsa.

*Mer information om Barkers hypotes finns pa http://www.thebarkertheory.org/.
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