
Levnadsvanor 
som påverkar  
fertiliteten 
Mat, kroppsvikt, alkohol och rökning är livsstilsfaktorer 

som påverkar både mäns och kvinnors hälsa och 

fertilitet. Det bästa man kan göra för sin fertilitet är en 

kombination av bra kost och lagom motion, och att 

undvika droger, alkohol och rökning.  
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Ålder påverkar äggkvaliteten
I enlighet med den biologiska processen i kroppen sjunker 

antalet ägg och dess kvalitet med kvinnans ålder.  

Det innebär att chansen att bli gravid är betydligt lägre för 

kvinnor över 35 år. Med hjälp av blodprov kan man upp­

skatta hur stor äggreserv en kvinna har. Det kan vara viktigt 

för att välja rätt behandling. Blodprovet kan däremot inte 

säga något om äggens kvalitet. Här är i stället åldern den 

viktigaste informationskällan, eftersom stigande ålder 

innebär sämre äggkvalitet. 

Ålder

•• • •

S
an

n
o

lik
h

e
t 

at
t 

b
li 

g
ra

vi
d

 (%
)

0

5

10

15

20

25

30

35

18 år 20 år 25 år 30 år 35 år 40 år 45 år

VIKT DROGERMOTIONÅLDER NÄRING OCH KOSTTILLSKOTT•• • •

Grafen är baserad på Nielsen HS et al. Figur 8.



Kroppsvikten påverkar fertiliteten
Övervikt och obesitas försämrar möjligheterna för ägg­

lossning och spermieproduktion, och ökar risken för 

komplikationer under graviditet och förlossning.  

Mannens spermiekvalitet påverkas negativt av övervikt. 

För att öka chansen till graviditet rekommenderas över­

viktiga män och kvinnor att gå ner i vikt. Det är inte möjligt 

för alla att gå ner till en hälsosam vikt, men man kan se 

över vad man äter, och vara medveten om att även som 

överviktig kan man ha näringsbrist. 

Undervikt kan påverka kvinnans menstruationscykel vilket 

gör det svårare att bli gravid. Underviktiga kvinnor rekom­

menderas därför att öka sin vikt för att uppnå ägglossning 

och därmed öka chansen att bli gravid.
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Vikt



Obesitas 
Obesitas är en allvarlig och kronisk sjukdom som påverkar 

könshormonerna och kan minska fertiliteten för både 

kvinnor och män, samt öka risken för infertilitet och gravid­

itetskomplikationer. Alla med obesitas får inte svårt att 

skaffa barn, men chanserna försämras och riskerna ökar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obesitas påverkar fertiliteten
För personer med obesitas kan det ta dubbelt så lång tid 

att bli gravid. Och för ett par där båda har ett BMI-värde 

på över 35 kan det ta 60 % längre tid jämfört med ett par 

som inte är överviktiga. 

Att obesitas påverkar fertiliteten negativt kan förklaras 

genom att obesitas påverkar den hormonella balansen 

eftersom det kvinnliga könshormonet östrogen produceras 

i fettvävnaden. Finns det för mycket fettväv blir också 

produktionen av östrogen för stor – då rubbas balansen 

och ägglossningen påverkas. Det beror också på att ökad 

fettvävnad orsakar inflammation i kroppen som påverkar 

miljön för ägg, spermier, embryo och foster. Och för män 

med obesitas blir spermierna färre och mindre aktiva.
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Obesitas påverkar ägglossningen
Hormonerna i fettvävnaden påverkar hormonerna som 

reglerar menstruationscykeln, den naturliga äggutveck­

lingen och ägglossningen. Fettets hormonpåverkan gör 

att många överviktiga sällan eller aldrig har ägglossning 

och därför inte kan bli gravida. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Obesitas vid hormonbehandling
Obesitas försämrar effekten vid hormonbehandling. 

Genom att gå ner i vikt kan man hjälpa äggstockarna att 

reagera bättre på hormonbehandlingar, och öka möjlig­

heten att bli gravid.

BMI-gränser vid  
provrörsbefruktning
Det finns en BMI-gräns för att kvinnor ska kunna genomgå 

IVF-behandling, den varierar mellan regionerna men ligger 

på ett BMI mellan 30 och 35.
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Obesitas och övervikt  
vid graviditet
Övervikt medför många komplikationer för såväl mamma 

som barn. Bland annat ökar riskerna för dödföddhet och 

missbildningar hos barnet, och risken för missfall är nästan 

dubbelt så hög. Det finns även en ökad risk för förhöjt 

blodtryck, blodproppar i benen, havandeskapsförgiftning 

och typ 2-diabetes. 

Mödravården skiljer sig åt i olika regioner, men för gravida 

kvinnor med ett BMI över 30 sätts det in extra åtgärder i 

form av diabeteskontroller, blodtrycksmätningar och 

besök hos nutritionist. Det är viktigt att ha koll på hur 

mamma och foster mår under graviditeten för att minska 

komplikationerna så mycket som möjligt.

 

 

Obesitas vid förlossning  
och amning
Vid övervikt är det svårare att föda naturligt, och risken 

för kejsarsnitt, för tidig förlossning och utdragen för­

lossning ökar. Risken för komplikationer ökar även för 

barn till överviktiga, som ofta får stanna för observation 

efter förlossningen.

Många överviktiga kvinnor får även problem med 

amningen. Vilket beror på biologiska faktorer, som 

hämmad mjölkproduktion och stor byst, men  

påverkas även av psykologiska faktorer.
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Viktminskning kan öka  
möjligheten att bli gravid
Viktnedgång kan stabilisera den hormonella balansen, 

förbättra fertiliteten och minska risken för problem under 

graviditet och förlossning. Det kan räcka med en vikt­

minskning på 5–10 % av totalvikten för att få ägglossningen 

att fungera igen och öka möjligheten att bli gravid. 

Det finns hjälp att få, till att börja med kan man vända sig 

till närmaste vårdcentral.
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Näring och
kosttillskott 

Näringsbrist
Mat och näring påverkar kroppen, därför är det viktigt för 

både kvinnor och män att få i sig tillräcklig och bra näring, 

och på så sätt påverka fertilitet och graviditet positivt.  

Det är vanligt att kvinnor har brist på ett eller flera närings­

ämnen. Medan män kanske inte alltid tänker på att deras 

spermiekvalitet också påverkas av vad de äter. 

Järn
Generellt sett är det svårt för kroppen att ta upp järn.  

Den som har extra svårt att upprätthålla en god järnnivå 

rekommenderas att börja med järntillskott, och gärna redan 

vid planerad graviditet, för att fylla på och bygga upp en 

järnreserv. Järn finns i animaliska produkter som kött och 

kyckling. Vegetariska källor till järn är bland andra linser, 

bönor, gröna bladgrönsaker, fullkornsprodukter och nötter. 

Även kvinnor med rikliga menstruationer kan ha brist på järn. 
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D-vitamin 
D-vitamin är ett av få ämnen som man riskerar att få brist på  

i Sverige, därför rekommenderas vissa grupper att ta tillskott. 

D-vitamin finns i många livsmedel, som exempelvis mjölk 

och växtdrycker berikade med D-vitamin. Men det finns 

även naturligt i livsmedel som fet fisk och ägg. Om man inte 

får i sig D-vitamin naturligt genom maten eller bär heltäck­

ande klädsel under sommarhalvåret behövs tillskott.

Folat och folsyra
Folat är den naturliga formen av B-vitaminen, och folsyra 

är en framställd variant av samma vitamin som är enklare 

för kroppen att ta upp. För att minskar risken för rygg­

märgsbråck hos foster rekommenderas alla som kan 

tänkas bli gravida inom några månader att ta tillskott med 

folsyra, och att fortsätta med det fram till vecka 12 i 

graviditeten. Grönsaker, kål, gröna bladgrönsaker, bönor, 

kikärtor, linser, frukt, bär och fullkorn är bra källor till folat.

 

Zink
Zink är nödvändigt för att bilda spermier. Män får därför 

gärna äta mer skaldjur som är rikt på zink eller ta tillskott 

för att få i sig tillräckligt. 
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Fett 
Det är viktigt att få i sig vettigt fett, som fleromättade fetter 

och framför allt omega-3. Därför kan det vara en god idé att 

addera olivolja, rapsolja, avokado och oliver i sina måltider. 

För blivande pappor är rekommendationen att undvika 

transfetter. Transfetter samlas i testiklarna och kan ge sämre 

spermiekvalitet och sänkt testosteronnivå. Transfetter finns 

bland annat i chips, kakor och färdigmat. 

Socker och salt
När det gäller snabba kolhydrater är den generella regeln 

att socker gör det svårare att hålla en hälsosam vikt.  

Om man äter mycket socker och går upp snabbt i vikt 

under graviditeten kan det ge komplikationer. Och salt 

höjer blodtrycket, vilket kanske inte spelar så stor roll för 

själva fertiliteten men det kan påverka graviditeten.

 

 

 

Koffein
En överdriven konsumtion av koffein kan minska kvinnors 

fertilitet. Koffein finns bland annat i kaffe, te, energidrycker 

och choklad. Det finns ett samband mellan stort koffein­

intag hos kvinnan och tidigt missfall, därför rekommenderas 

ett maxintag motsvarande två–tre koppar kaffe eller fyra 

koppar te om dagen. 

Ekologiskt
Sverige har stränga regler för bekämpningsmedel, både 

för egenproducerad mat och importerad. Därför säger 

varken Livsmedelsverket eller mödrahälsovården att 

man borde äta ekologiskt i stället för något annat. Det får 

varje person själv bestämma.
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Sammanfattning
Ät mer fisk och skaldjur, byt ut det röda köttet mot ett 

mer magert kött, till exempel kyckling. Öka intaget av 

frukt, grönsaker, nötter och frön. Ät mer fullkorn och fibrer 

än man generellt sett äter i Sverige. Kvinnor ska försöka 

äta feta mejeriprodukter och män ska äta magra mejeri­

produkter. Det är visat i studier att det påverkar både 

ägg- och spermiekvaliteten. Och sen det här med att 

tänka efter vad man får i sig för fetter, att man försöker 

addera sådant som olivolja, rapsolja, avokado och oliver  

i det man redan äter. Det som är viktigt att få i sig är de 

fleromättade fetterna, och framför allt omega-3.

 

 

 

 

 

 

 

Kvinnor: Järn, folsyra, D-vitamin och feta mejeriprodukter. 

Män: Zink, magra mejeriprodukter och undvik transfetter. 

Både män och kvinnor: Fleromättade fetter (särskilt 

omega-3), magert kött, fet fisk, frukt, grönsaker,  

nötter och frön. Undvik överkonsumtion och följ  

dosrekommendationen.

Läs mer på livsmedelsverket.se 
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Motion

Regelbunden och måttlig motion är positivt för den all­

männa hälsan, det påverkar även mäns spermiekvalitet 

positivt och ökar chanserna för en hälsosam graviditet. 

Det är bra att få till både vardagsmotion och någon puls­

höjande aktivitet gärna 30 minuter om dagen, som power 

walk, simning, cykling eller gympa. Det är också bra att 

försöka få till styrketräning två gånger i veckan. Att röra på 

sig påverkar även den psykiska hälsan positivt, och kan 

göra det enklare att bemöta svårigheter och utmaningar 

under fertilitetsprocessen. 
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Droger

Alkohol
Alkohol har en negativ inverkan på fertiliteten hos både 

kvinnor och män. För att maximera chansen att bli gravid 

gör man bäst i att undvika alkohol. Och som gravid ska 

man avstå helt från att dricka alkohol, även mindre 

alkoholintag under en graviditet ökar risken för fosterskador 

och missfall. Par som försöker bli gravida rekommenderas 

att minimera sitt alkoholintag och att följa riktlinjerna för 

lågriskkonsumtion, för att öka sannolikheten för en 

problemfri graviditet och friska barn.
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Nikotin
Nikotin utsätter fostret för skadliga ämnen och ökar 

risken för komplikationer, bland annat kan det leda till 

att förlossningen startar för tidigt, moderkakan lossnar 

för tidigt, plötslig spädbarnsdöd, missfall eller att fostret 

dör i magen. 

Det som gör nikotin så farligt är att det är en drog och 

ett nervgift som gör att blodet flödar sämre i både 

livmoder och moderkaka. Detta ger fostret syre- och 

näringsbrist vilket leder till att fostret växer sämre och 

kan bli så kallat tillväxthämmat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Det kan vara bra att veta att så fort man slutar använda 

nikotin minskar riskerna. Som gravid ska man undvika 

cigaretter, e-cigaretter, nikotintuggummin, nikotinplåster, 

vattenpipa och snus. Även om det finns snus och  

e-cigaretter som inte innehåller just ämnet nikotin så 

innehåller de andra skadliga ämnen. Även tobaksfritt 

snus innehåller nikotin.

Det kan vara svårt att sluta med nikotin, men att vara eller 

vilja bli gravid kan vara en god motivation. Dessutom är 

det vanligt att man under en graviditet mår illa eller 

känner avsmak. Alla kan sluta, och klarar man det inte 

på egen hand så finns det hjälp att få.
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Rökning
Rökning och passiv rökning påverkar fertiliteten.  

Spermiekvaliteten försämras av rökning. Om mamman 

röker under graviditeten kan det även påverka barnets 

förmåga att själv skaffa barn som vuxen. Alla rökare, 

både kvinnor och män, rekommenderas att sluta röka 

för att öka chansen till graviditet.

Cannabis
Vissa studier pekar på att regelbunden användning av 

cannabis kan ge oregelbunden menstruationscykel hos 

kvinnor och sämre spermiekvalitet hos män. Den som 

använder cannabis rekommenderas att sluta med detta när 

fertilitetsprocessen påbörjas. Användning av cannabis är 

förbjudet enligt svensk lagstiftning (förutom av vissa medi­

cinska skäl). Vi avråder från all användning av cannabis.

Anabola steroider
Anabola steroider är kemiskt framställda testosteron­

liknande hormoner som stimulerar muskeluppbyggnaden. 

Män som tar anabola steroider kan bli infertila, utveckla 

bröst och få sänkt nivå av testosteron – biverkningar 

som kan dröja kvar i flera år efter att missbruket har 

upphört. Kvinnor som tar anabola steroider kan få svårt 

att bli gravida på grund av oregelbunden eller utebliven 

menstruation. Andra risker är förändringar som djupare 

röst och skäggväxt. Användning av anabola steroider är 

förbjudet enligt svensk lagstiftning (förutom av vissa 

medicinska skäl). Vi avråder från all användning av 

anabola steroider. 
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FERRING LÄKEMEDEL AB
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En sajt som vänder sig till dig som är intresserad av 

fertilitetsbehandling och vill lära dig mer. Här hittar du 

kliniska faktatexter, personliga patientberättelser, praktiska 

tips och råd samt filmer och nedladdningsbart material.  
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