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SOM ;’, i
fertiliteten

Mat, kroppsvikt, alkohol och rékning ¢
som paverkar bade mans och kvin
fertilitet. Det basta man kan géra for sin f
kombination av bra kost och lagom‘ moti
undvika droger, alkohol och rokning.
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Alder paverkar dggkvaliteten

| enlighet med den biologiska processen i kroppen sjunker
antalet agg och dess kvalitet med kvinnans alder.

Det innebar att chansen att bli gravid ar betydligt lagre for
kvinnor over 35 ar. Med hjalp av blodprov kan man upp-
skatta hur stor aggreserv en kvinna har. Det kan vara viktigt
for att valja ratt behandling. Blodprovet kan daremot inte
saga nagot om aggens kvalitet. Har ar i stallet aldern den
viktigaste informationskallan, eftersom stigande alder
iInnebar samre aggkvalitet.
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Kroppsvikten paverkar fertiliteten

Overvikt och obesitas férsamrar majligheterna for agg-
lossning och spermieproduktion, och dkar risken for
komplikationer under graviditet och forlossning.
Mannens spermiekvalitet paverkas negativt av overvikt.
For att Oka chansen till graviditet rekommenderas over-
viktiga man och kvinnor att ga ner i vikt. Det ar inte mojligt
for alla att ga ner till en halsosam vikt, men man kan se
over vad man ater, och vara medveten om att aven som
overviktig kan man ha naringsbrist.

Undervikt kan paverka kvinnans menstruationscykel vilket
gor det svarare att bli gravid. Underviktiga kvinnor rekom-
menderas darfor att oka sin vikt for att uppna agglossning
och darmed 6ka chansen att bli gravid.
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Obesitas

Obesitas ar en allvarlig och kronisk sjukdom som paverkar
konshormonerna och kan minska fertiliteten for bade
kvinnor och man, samt oka risken for infertilitet och gravid-
itetskomplikationer. Alla med obesitas far inte svart att
skaffa barn, men chanserna forsamras och riskerna okar.
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Obesitas paverkar fertiliteten

For personer med obesitas kan det ta dubbelt sa lang tid
att bli gravid. Och for ett par dar bada har ett BMI-varde
pa over 35 kan det ta 60 % langre tid jamfort med ett par
som inte ar overviktiga.

Att obesitas paverkar fertiliteten negativt kan forklaras
genom att obesitas paverkar den hormonella balansen
eftersom det kvinnliga kdbnshormonet ostrogen produceras
| fettvavnaden. Finns det for mycket fettvav blir ocksa
produktionen av 6strogen for stor — da rubbas balansen
och agglossningen paverkas. Det beror ocksa pa att okad
fettvavnad orsakar inflammation i kroppen som paverkar
miljon for agg, spermier, embryo och foster. Och for man
med obesitas blir spermierna farre och mindre aktiva.
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Obesitas paverkar agglossningen Obesitas vid hormonbehandling
Hormonerna i fettvavnaden paverkar hormonerna som Obesitas forsamrar effekten vid hormonbehandling.
reglerar menstruationscykeln, den naturliga aggutveck- Genom att ga ner i vikt kan man hjalpa aggstockarna att
lingen och agglossningen. Fettets hormonpaverkan gor reagera battre pa hormonbehandlingar, och dka maojlig-
att manga overviktiga sallan eller aldrig har agglossning heten att bli gravid.

och darfor inte kan bli gravida.

BMI-granser vid
provrorsbefruktning

Det finns en BMI-grans for att kvinnor ska kunna genomga

IVF-behandling, den varierar mellan regionerna men ligger
@ @ pa ett BMI mellan 30 och 35.
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Obesitas och overvikt

vid graviditet

Overvikt medfér manga komplikationer for saval mamma
som barn. Bland annat okar riskerna for dodféddhet och
missbildningar hos barnet, och risken for missfall ar nastan
dubbelt sa hog. Det finns aven en dkad risk for forhojt

blodtryck, blodproppar i benen, havandeskapsforgiftning
och typ 2-diabetes.

Modravarden skiljer sig at i olika regioner, men for gravida
kvinnor med ett BMI dver 30 satts det in extra atgarder i
form av diabeteskontroller, blodtrycksmatningar och
besok hos nutritionist. Det ar viktigt att ha koll pa hur
mamma och foster mar under graviditeten for att minska
komplikationerna sa mycket som majligt.

MOTION

DROGER

Obesitas vid forlossning
och amning

Vid dvervikt ar det svarare att féda naturligt, och risken
for kejsarsnitt, for tidig forlossning och utdragen for-
lossning okar. Risken for komplikationer 6kar aven for
barn till 6verviktiga, som ofta far stanna for observation
efter forlossningen.

Manga overviktiga kvinnor far aven problem med
amningen. Vilket beror pa biologiska faktorer, som
hammad mjolkproduktion och stor byst, men
paverkas aven av psykologiska faktorer.
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Viktminskning kan oka
mojligheten att bli gravid

Viktnedgang kan stabilisera den hormonella balansen,
forbattra fertiliteten och minska risken fér problem under
graviditet och forlossning. Det kan racka med en vikt-
minskning pa 5-10 % av totalvikten for att fa agglossningen
att fungera igen och dka majligheten att bli gravid.

Det finns hjalp att fa, till att borja med kan man vanda sig
till narmaste vardcentral.

DROGER
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Nafing oeh
Kosttillskott
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Naringsbrist

Mat och naring paverkar kroppen, darfor ar det viktigt for
bade kvinnor och man att fa i sig tillracklig och bra naring,
och pa sa satt paverka fertilitet och graviditet positivt.
Det ar vanligt att kvinnor har brist pa ett eller flera narings-
amnen. Medan man kanske inte alltid tanker pa att deras
spermiekvalitet ocksa paverkas av vad de ater.

Jarn

Generellt sett ar det svart for kroppen att ta upp jarn.
Den som har extra svart att uppratthalla en god jarnniva
rekommenderas att borja med jarntillskott, och garna redan
vid planerad graviditet, for att fylla pa och bygga upp en
jarnreserv. Jarn finns i animaliska produkter som kott och
kyckling. Vegetariska kallor till jarn ar bland andra linser,
bonor, grona bladgronsaker, fullkornsprodukter och notter.
Aven kvinnor med rikliga menstruationer kan ha brist pa jam.
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D-vitamin

D-vitamin ar ett av fa amnen som man riskerar att fa brist pa
| Sverige, darfor rekommenderas vissa grupper att ta tillskott.
D-vitamin finns i manga livsmedel, som exempelvis mjolk
och vaxtdrycker berikade med D-vitamin. Men det finns
aven naturligt i livsmedel som fet fisk och agg. Om man inte
far i sig D-vitamin naturligt genom maten eller bar heltack-
ande kladsel under sommarhalvaret behovs tillskott.

Folat och folsyra

Folat ar den naturliga formen av B-vitaminen, och folsyra
ar en framstalld variant av samma vitamin som ar enklare
for kroppen att ta upp. For att minskar risken for rygg-
margsbrack hos foster rekommenderas alla som kan
tankas bli gravida inom nagra manader att ta tillskott med
folsyra, och att fortsatta med det fram till vecka 12 i
graviditeten. Gronsaker, kal, grona bladgronsaker, bonor,
kikartor, linser, frukt, bar och fullkorn ar bra kallor till folat.
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Zink
Zink ar nodvandigt for att bilda spermier. Man far darfor

garna ata mer skaldjur som ar rikt pa zink eller ta tillskott
for att fa i sig tillrackligt.
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Fett

Det ar viktigt att fa i sig vettigt fett, som fleromattade fetter
och framfor allt omega-3. Darfor kan det vara en god ide att
addera olivolja, rapsolja, avokado och oliver i sina maltider.
For blivande pappor ar rekommendationen att undvika
transfetter. Transfetter samlas i testiklarna och kan ge samre
spermiekvalitet och sankt testosteronniva. Transfetter finns
bland annat i chips, kakor och fardigmat.

Socker och salt

Nar det galler snabba kolhydrater ar den generella regeln
att socker gor det svarare att halla en halsosam vikt.

Om man ater mycket socker och gar upp snabbt i vikt
under graviditeten kan det ge komplikationer. Och salt
hojer blodtrycket, vilket kanske inte spelar sa stor roll for
sjalva fertiliteten men det kan paverka graviditeten.
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Koffein

En 6verdriven 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, darfér rekommenderas
ett maxintag motsvarande tva-tre koppar kaffe eller fyra
koppar te om dagen.

Ekologiskt

Sverige har stranga regler for bekampningsmedel, bade
for egenproducerad mat och importerad. Darfor sager
varken Livsmedelsverket eller modrahalsovarden att
man borde ata ekologiskt i stallet for nagot annat. Det far
varje person sjalv bestamma.
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Sammanfattning

At mer fisk och skaldjur, byt ut det réda kdttet mot ett
mer magert kott, till exempel kyckling. Oka intaget av
frukt, gronsaker, ndtter och frén. At mer fullkorn och fibrer
an man generellt sett ater i Sverige. Kvinnor ska forsdka
ata feta mejeriprodukter och man ska ata magra mejeri-
produkter. Det ar visat i studier att det paverkar bade
agg- och spermiekvaliteten. Och sen det har med att
tanka efter vad man far i sig for fetter, att man forsoker
addera sadant som olivolja, rapsolja, avokado och oliver
| det man redan ater. Det som ar viktigt att fa i sig ar de
fleromattade fetterna, och framfér allt omega-3.
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Kvinnor: Jarn, folsyra, D-vitamin och feta mejeriprodukter.
Man: Zink, magra mejeriprodukter och undvik transfetter.

Bade man och kvinnor: Fleromattade fetter (sarskilt
omega-3), magert kott, fet fisk, frukt, gronsaker,
notter och fron. Undvik dverkonsumtion och fol]
dosrekommendationen.

Las mer pa livsmedelsverket.se



ALDER - VIKT o NARING OCH KOSTTILLSKOTT o MOTION 0 DROGER

- Regelbunden och mattlig motion ar positivt for den all-

?‘ manna halsan, det paverkar aven mans spermiekvalitet

positivt och Okar chanserna for en halsosam graviditet.
\ Det ar bra att fa till bade vardagsmotion och nagon puls-

hojande aktivitet garna 30 minuter om dagen, som power
walk, simning, cykling eller gympa. Det ar ocksa bra att
forsoka fa till styrketraning tva ganger i veckan. Att rora pa
sig paverkar aven den psykiska halsan positivt, och kan
gora det enklare att bemota svarigheter och utmaningar
under fertilitetsprocessen.
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Alkohol

Alkohol har en negativ inverkan pa fertiliteten hos bade
kvinnor och man. For att maximera chansen att bli gravid
gor man bast i att undvika alkohol. Och som gravid ska
man avsta helt fran att dricka alkohol, aven mindre
alkoholintag under en graviditet okar risken for fosterskador
och missfall. Par som forsoker bli gravida rekommenderas
att minimera sitt alkoholintag och att folja riktlinjerna for
lagriskkonsumtion, for att 6ka sannolikheten for en
problemfri graviditet och friska barn.
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Nikotin

Nikotin utsatter fostret for skadliga amnen och okar
risken for komplikationer, bland annat kan det leda till
att forlossningen startar for tidigt, moderkakan lossnar
for tidigt, plotslig spadbarnsdod, missfall eller att fostret
dor i magen.

Det som gor nikotin sa farligt ar att det ar en drog och
ett nervgift som gor att blodet flédar samre i bade
livmoder och moderkaka. Detta ger fostret syre- och
naringsbrist vilket leder till att fostret vaxer samre och
kan bli sa kallat tillvaxthammat.
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Det kan vara bra att veta att sa fort man slutar anvanda
nikotin minskar riskerna. Som gravid ska man undvika
cigaretter, e-cigaretter, nikotintuggummin, nikotinplaster,
vattenpipa och snus. Aven om det finns snus och
e-cigaretter som inte innehaller just amnet nikotin sa
innehaller de andra skadliga amnen. Aven tobaksfritt
snus innehaller nikotin.

Det kan vara svart att sluta med nikotin, men att vara eller
vilja bli gravid kan vara en god motivation. Dessutom ar
det vanligt att man under en graviditet mar illa eller
kanner avsmak. Alla kan sluta, och klarar man det inte
pa egen hand sa finns det hjalp att fa.



ALDER - VIKT NARING OCH KOSTTILLSKOTT

Rokning

Rokning och passiv rokning paverkar fertiliteten.
Spermiekvaliteten forsamras av rokning. Om mamman
roker under graviditeten kan det aven paverka barnets
formaga att sjalv skaffa barn som vuxen. Alla rokare,
bade kvinnor och man, rekommenderas att sluta roka
for att 6ka chansen till graviditet.

Cannabis

Vissa studier pekar pa att regelbunden anvandning av
cannabis kan ge oregelbunden menstruationscykel hos
kvinnor och samre spermiekvalitet hos man. Den som
anvander cannabis rekommenderas att sluta med detta nar
fertilitetsprocessen paborjas. Anvandning av cannabis ar
forbjudet enligt svensk lagstiftning (forutom av vissa medi-
cinska skal). Vi avrader fran all anvandning av cannabis.
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Anabola steroider

Anabola steroider ar kemiskt framstallda testosteron-
liknande hormoner som stimulerar muskeluppbyggnaden.
Man som tar anabola steroider kan bli infertila, utveckla
brost och fa sankt niva av testosteron - biverkningar
som kan droja kvar i flera ar efter att missbruket har
upphort. Kvinnor som tar anabola steroider kan fa svart
att bli gravida pa grund av oregelbunden eller utebliven
menstruation. Andra risker ar forandringar som djupare
rost och skaggvaxt. Anvandning av anabola steroider ar
forbjudet enligt svensk lagstiftning (forutom av vissa
medicinska skal). Vi avrader fran all anvandning av
anabola steroider.
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@2 sincirakel se

En sajt som vander sig till dig som ar intresserad av
fertilitetsbehandling och vill lara dig mer. Har hittar du
kliniska faktatexter, personliga patientberattelser, praktiska
tips och rad samt filmer och nedladdningsbart material.
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