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Fettsyror
under graviditet
och amning

De essentiella (livsnödvändiga) fettsy-
rorna måste ingå i den dagliga kosten 
för alla människor. De hör till såväl 
omega-6 som omega-3 familjernas 
fetter. Modersubstanserna är linolsyra 
(LA) respektive alfa-linolen-syra (ALA). 

Dessa två fettsyror kan inte bildas i 
kroppen. Hos de fl esta människor kan 
de emellertid brytas ned till ”nödvänd-
iga” fettsyror och prostaglandiner i 
samband med ämnesomsättningen. 

Vissa individer kan inte nyttiggöra 
linolsyra. Det gäller t ex kvnnor med 
PMS och personer med reumatisk sjuk-
dom. Generellt har människan dessut-
om svårt att bryta ned alfa-linolen-syra, 
den utnyttjas endast till några få procent 
av det som kosten ger oss. 

Det är därför av stor vikt att man 
har tillgång till de nödvändiga nedbryt-
ningsprodukterna. GLA, den första ned-
brytningsprodukten i omega-6 familjen, 
kan vi få från nattljus och gurkört. EPA 
och DHA, de två viktiga nedbrytnings-
produkterna i omega-3 familjen, får 
vi från feta fi skar. De kan utnyttja och 
bryta ned alfa-linolensyra.

Såväl omega-6 som omega-3 familj-
ernas syror är viktiga för bildningen 
av ny vävnad. De har en ovärderlig 
betydelse för utveckling och tillväxt. 
Behovet av dem är därför allra störst 
under graviditet och amning samt under 
barnets tidiga utveckling. 

Under graviditet och amning sam-
verkar fysiologiska och hormonella me-
kanismer så att övergången av fettsyror, 
glykos och aminosyror från moderns 
blod till fostret respektive bröstmjölken 
”underlättas”. Det innebär att koncen-
trationen av dessa ämnen kan bli högre i 
fostrets vävnader och i bröstmjölken än 
vad den är hos modern. Ett ökat intag 

av omättade fettsyror är då nödvändigt 
för att tillgodose det gemensamma 
behovet. 

Essentiella fettsyror under 
graviditet

Det ökade behovet av omättade fettsyror 
under graviditeten beror bl.a. på deras 
betydelse för tillväxten av livmodern och 
utvecklingen av moderkakan och bröst-
körtlarna. Därutöver är behovet stort för 
fostrets utveckling, speciellt under de 
sista tre månaderna. 

De nödvändiga fettsyrorna, särskilt 
DHA och AA, (se fi gurerna 1 och 2), 
utgör byggstenar för fostrets hjärna - 
ögats näthinna är en del av hjärnan. 

Fostrets stora behov av näring och 
energi ger upphov till en 50%-ig ökning 
av moderns behov av fettsyror.  Det 
ökade behovet tillgodoses till en viss del 
genom en metabolisk anpassning till 

Figur 1. Metabolismen av linolsyra.
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graviditeten, men moderblodets fett-
syra-innehåll beror till största delen på 
födointaget. Det påverkas därför starkt 
av användning av kosttillskott. Man har 
visat en signifi kant ökning av DHA i 
moderblod efter intag av fi skolja.

Mycket av forskningen kring dessa  
förhållanden har rört just DHA. Brist 
på DHA hos modern har t ex kunnat 
korreleras till förtidig förlossning och låg 
födelsevikt. 

Även brist på omega-6 familjens fett-
syror har visats ha stor betydelse. Låga 
halter i blod av GLA har samband med 
uppkomsten av atopiska (allergiska) 
eksem. Utläkning har setts efter tillförsel 
av GLA.

Det bör understrykas att moderns 
”fettsyra-reserver” har stor betydelse för 
fostrets utveckling. Ett ökat intag av 
fl eromättade fettsyror bör därför börja 
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Figur 2. Metabolismen av alfa-linolensyra.

redan före graviditeten och pågå under 
graviditet, amning och ytterligare cirka 
6 månader. 

Upprepade graviditeter

Koncentrationen av DHA i moderns 
blod minskar succesivt under gravidi-
teten. DHA-koncentrationen minskar 
också med upprepade graviditeter. 

En studie som omfattade 120 kvin-
nor med varierande paritet visade att 
koncentrationen av DHA såväl som 
totalt omega-3 fett var signifi kant lägre 
hos kvinnor som genomgått en eller 
fl era graviditeter än hos kvinnor som 
aldrig varit gravida (fi g. 3). 

När det gäller fostret är DHA kon-
centrationen högre vid enkel-graviditet 
än vad den är vid tvilling- och trilling-
graviditet. 

Blod- och vävnadsinnehåll av fl er-
omättade fettsyror vid födelsen har stor 
betydelse. DHA-nivån är t ex linjärt 
korrelerad till huvudomfång, födelsevikt 
och längd. Ökat DHA-innehåll hos 
fostret bidrar till en bättre prognos för 
den nyfödde.

Fettsyrastatus efter 
förlossningen

Under tiden efter förlossningen är 
moderns behov av fl eromättade fettsyror 
stort. Även om metaboliska förändringar 
i viss mån är kompensatoriska, tar det 
upp till ett år innan en normalisering av 
DHA-status inträder.  

Det bör understrykas att de låga 

koncentrationerna av DHA efter förloss-
ning har visat korrelation till uppkom-
sten av förlossnings-depression, 
vilken i sin tur har hävts genom en till-
försel av 200-400 mg DHA per dag.

Amning

Den huvudsakliga energikällan för det 
nyfödda barnet fi nns i bröstmjölkens 
fett-fraktion. Där fi nns också de fett-
lösliga vitaminerna. 

Tillförsel till den nyfödde av fl ero-
mättade fettsyror medför många positiva 
eff ekter: kognitiva funktioner befrämjas, 
ögats utveckling och hjärnans tolkning 
av synintryck möjliggörs. 

Fettsyra-innehållet i bröstmjölk 
utgör cirka 3,5% och fördelar sig på mer 
än 150 olika fettsyror. DHA, GLA och 
AA är de viktigaste. 

Moderns fettsyraintag, utnyttjandet 
av fettförråden och den kroppsegna  
syntesen spelar alla en roll för innehållet 
och fettsyra-kompositionen hos bröst-

mjölken. Det fi nns studier som tyder på 
att fettsyra-frigörandet från kroppsför-
råden har den största betydelsen.

Bröstmjölken

Bröstmjölk har länge ansetts som det 
optimala födoämnet för den nyfödde på 
grund av dess näringsinnehåll och  im-
munologiska egenskaper. Bröstmjölkens 
skydd mot infektioner är väldokumen-
terad.

DHA och AA är ovärderliga kom-
ponenter för den nyföddes utveckling, 
speciellt för hjärnan och ögat. 

Förändringar i fettsyrainnehållet i 
fosfolipiderna i moderns blod efter en 
förlossning åskådliggörs i fi gur 4.

Rekommendationer

Rekommendationer för mängder eller 
dagsdoser av omättade fettsyror under 
graviditet och amning saknas. Efter en 
workshop vid National Institutes of 
Health (NIH) citeras ofta att ett DHA-  
intag om 300 mg per dag representerar 

ett ”adekvat intag” (AI) för 
gravida och ammande kvinnor. 

DHA-koncentrationen 
hos den nyfödde beror på om 
barnet fötts efter den första el-
ler efter upprepade graviditeter. 
Nivån av DHA i den nyföddes 
vävnad  (uttryckt som procent 
av födelsevikten) åskådliggörs i 
fi gur 5.

Den nyföddes sömn-rytm 
har kunnat korreleras till DHA-

status, en mera ”mogen” sömn-rytm 
förekommer hos nyfödda med en högre 
DHA-koncentration i blod. 

I en nyligen publicerad norsk studie 
undersökte man inverkan på barnet av 
ett ökat intag hos modern av EPA och 
DHA. Man kunde visa att barnets  IQ 
vid 4 års ålder var statistiskt signifi kant 
beroende på moderns intag av fettsyror 
under graviditeten. 

Höga DHA-halter hos barnet korre-
lerar också positivt till mera detaljerade 
mått på uppmärksamhet. 

Låg födelsevikt såväl som närings-
brist vid födelsen har betydelse för 
senare uppkomst av sjukdomar, såsom 
hjärt-kärl-sjukdom, högt blodtryck och  
diabetes. Troligen  är risken för dessa 
sjukdomar beroende på förhållanden 
redan under fosterstadiet.  Nyligen 
publicerade studier gör gällande att 
tillgängligheten för omättade fettsyror 
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Fig. 3. Nivåer i moderns blod av DHA  och 
totala omega-3 fettsyror med stigande antal 
graviditeter.
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under fosterlivet har betydelse för senare 
manifesterad sjukdom.

Låga nivåer av DHA under fos-
terlivet har kunnat knytas till senare 
problem med inlärning, kognitiv för-
måga, hyperaktivitet och uppmärksam-
hetsproblem (attention defi cit disorder, 
ADD och attention defi cit hyperactivity 
disorder, ADHD).

Sammanfattning

Moderns blod- och vävnads-innehåll 
av omättade fettsyror, speciellt DHA, 
minskar under graviditeten. Det är 
särskilt märkbart mellan vecka 10 och 
förlossningen. Minskningen blir mer 
uttalad efter upprepade graviditeter. 

Moderns DHA-status beror dock 
huvudsakligen på intaget med kosten, 
eftersom omvandlingen av alfa-lino-
lensyra till EPA och DHA är låg hos 
människa. 

De två viktigaste omättade fettsy-
rorna för fostrets och den nyfödddes 
utveckling är DHA och AA. Båda dessa 
fettsyror fi nns i stor mängd i hjärnan 
där koncentrationen av DHA ökar kraf-
tigt under de sista tre månaderna. 

För att möta fostrets och den nyföd-

des behov är det av 
vikt att modern tidigt 
ökar intaget av dessa 
fettsyror, speciellt 
DHA.

Normaliseringen 
av moderns halter i 
blod och vävnad av 
omättade fettsyror 
efter en graviditet tar 
lång tid, upp till ett år. 
Under den tiden be-
hövs ett kosttillskott.

Det nyfödda bar-
net, speciellt efter en förtidig förloss-
ning, behöver riklig tillgång till DHA 
och AA för att möjliggöra en normal 
utveckling.

Det synes viktigt att tänka på att 
samma enzymsystem (delta-6 och delta-
5 desaturas) utnyttjas i nedbrytningen 
av såväl omega-3 som omega-6 familjens 
fettsyror. Kosttillskottet bör därför inne-
hålla en lämplig  blandning av de viktiga 
komponenterna EPA, DHA och GLA. 

Ett ökat intag av såväl omega-3 som 
omega-6 fettsyror har i enlighet med all 
tillgänglig forskning stor betydelse för 
fysiologiska funktioner hos hjärta-kärl-
systemet, hjärnan och huden, för att 
nämna de viktigaste. 

Ytterligare forskning behövs för att i 
detalj klarlägga nyttan och nödvändig-
heten av fettsyra-tillägg under graviditet 
och amning. Rekommenderat dagligt 
intag (RDI) behöver också defi nieras.
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