
Magisteruppsats 
Examensarbete inom omvårdnad 15 hp

Kostens betydelse för fertiliteten hos
kvinnor

En systematisk litteraturstudie

Omvårdnad 15 hp

Halmstad 2021-06-01

Johanna Granberg



Kostens betydelse för fertiliteten hos
kvinnor

En systematisk litteraturstudie

Författare: Johanna Granberg

Ämne Omvårdnad

Högskolepoäng 15hp

Stad och datum Halmstad 2021-06-01



Titel Kostens betydelse för fertiliteten hos kvinnor

Författare Johanna Granberg

Akademi Akademin för hälsa och välfärd

Handledare Elenita Forsberg, Universitetslektor inom omvårdnad, Med.
Dr

Examinator Kristina Ziegert, Professor i omvårdnad, Med. Dr

Tid Vårterminen 2021

Sidantal 20

Nyckelord Diet, fertilitet, graviditet, kost, missfall

Sammanfattning
Bakgrund: Infertilitet är en sjukdom i reproduktionssystemet som definieras av att en
klinisk graviditet inte uppnås efter 12 månader eller mer av regelbundet oskyddat
samlag. Cirka tio procent av par i fertil ålder världen över drabbas av ofrivillig
barnlöshet. Hos ungefär 30 % av paren finns ingen förklaring till infertiliteten. Ofrivillig
barnlöshet kan leda till långvarig kris och psykisk ohälsa. En god kosthållning kan ge
olika hälsofördelar. Att vägleda och hjälpa dessa par med kostråd skulle kunna leda till
bättre psykisk och fysisk hälsa samt ekonomiska besparingar för samhället. Syfte:
Belysa kostens betydelse för fertiliteten. Metod: En systematisk litteratursökning.
Databassökning genomfördes i CINAHL och PubMed  som resulterade i sju
vetenskapliga artiklar. Resultat: Hemlagad mat, Medelhavsdiet, frukt & grönsaker,
mjölkprodukter, kostfiber och omättat fett främjar fertiliteten. Socker, snabbmat och
mättat fett är ogynnsamt för fertiliteten. Konklusion: Bevis har framkommit som tyder
på att kosten har betydelse för kvinnors fertilitet. Implikation: En studie som finner ett
resultat som påtalar att någon kost kan påverka fertiliteten kan utgöra grund för
kostrådgivning som kan leda till färre fall av oönskad infertilitet och besparingar för
samhället. Mer forskning inom området behövs.
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Abstract
Background: Infertility is a disease of the reproductive system defined by the fact that
a clinical pregnancy is not achieved after 12 months or more of regular unprotected
intercourse. Around ten percent of the fertile couples worldwide suffer involuntary
infertility. In about 30 % of the cases there is no explanation for infertility. Involuntary
infertility can lead to long-term crises and mental illness. A good diet can lead to better
health. Helping these patients could lead to better mental health and physical health and
economic savings for society. Purpose: To highlight the impact of the diet for fertility.
Method: A systematic review. Database search was made in CINAHL and PubMed that
resulted in seven scientific articles. Result: Homemade food, Mediterranean diet, fruits
& vegetables, diary, dietary fiber and unsaturated fats are promoting fertility. Sugar, fast
food and saturated fat are unfavorable for fertility. Conclusion: Evidence has emerged
that the diet is important for women's fertility. Implication: A study that would find that
a particular diet would have an impact on fertility could be useful in diet counselling
that could lead to less cases of  infertility and savings for society. More research in this
area is needed.
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Inledning
Cirka 15 procent av populationen i fertil ålder drabbas av ofrivillig barnlöshet, det vill
säga att de har försökt att bli gravida minst ett år utan att lyckas (Nationellt
kvalitetsregister, 2021). Ofrivillig barnlöshet leder till betydande psykisk ohälsa och
sänkt livskvalitet (Wirtberg et al., 2007). Familjebildning och att bli förälder ett av de
vanligaste livsmålen. När graviditet inte uppstår som planerat innebär det att något
oförutsett sker. Paret kan hamna i ett känslomässigt kaos och en kris kan uppstå. En kris
kan innebära akut psykisk stress. Paren reagerar ofta på ett sätt som liknar en vanlig
traumatisk kris genom chock, reaktion, bearbetning och nyorientering. Det finns dock
en skillnad. Reaktionsfasen brukar vara mellan fem och sex veckor vid en traumatisk
kris. Vid ofrivillig barnlöshet kvarstår krisreaktionen ibland så länge som 20 år
(Wirtberg et al., 2007). Den kosthållning som kallas medelhavskost har visat sig vara
effektiv för att förebygga flera olika sjukdomar. Den är rik på frukt och grönsaker, fisk,
olivolja, rapsolja, nötter, fullkornsprodukter och innehåller lite mindre av rött kött och
mejeriprodukter (Berg & Magnusson, 2012). Garcia-Fernandez et al. (2014) förklarar
att Medelhavsdieten verkar vara den mest lovande kosten för positiva effekter för
mänsklig hälsa. Enligt Livsmedelsverkets kostråd bör de flesta äta mer frukt och
grönsaker, mer fullkornsprodukter och mindre fett för att bli friskare (Livsmedelsverket,
2019).

Grieger et al. (2017) påtalar att flera livsstilsfaktorer så som rökning och fetma
konsekvent har förknippats med längre tid till graviditet eller infertilitet. De menar att
uppfattningen om vilken betydelse kosten har före graviditet hos kvinnor fortfarande är
outforskad. Hälsosammare matvanor eller kostmönster har associerats med förbättrad
fertilitet hos kvinnor som redan har diagnostiserats med eller fått behandling för
infertilitet.

Gaskins och Chavarros review (2018) visar att kost som innehåller mer skaldjur, fågel,
fullkorn, frukt och grönsaker skulle ha en gynnsam effekt på fertiliteten hos kvinnor
samt ge en bättre spermakvalitet hos män. De menar också att det finns framträdande
luckor i bevisningen.

Vitale et al. (2017) uttrycker att bättre kostvanor skulle kunna påverka fertiliteten men
att litteratur som handlar om kost och fertilitet är begränsad.

Bakgrund
Infertilitet och fertilitet.
Enligt Världshälsoorganisationen/World Health Organisation (WHO) är infertilitet en
”sjukdom” i reproduktionssystemet som definieras av att kvinnan inte uppnår en klinisk
graviditet efter 12 månader eller mer av regelbundet oskyddat samlag. I vardagligt tal
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används infertilitet och ofrivillig barnlöshet som synonymer (WHO 2021). Fertilitet
definieras som förmågan att producera ett barn (Pfeifer et al., 2017).

Hos ungefär 30 % av paren som drabbas av infertilitet hittas ingen orsak. Det vill säga
att hos kvinnan finns inga tecken på hormonella störningar, utebliven
ägglossning/ovulation eller avvikande utveckling av endometriet samt att mannen har
en normal spermieproduktion (Ray et al., 2012).

Vid primär infertilitet har kvinnan aldrig blivit gravid, trots ett års försök. Vid
sekundär infertilitet har kvinnan tidigare varit gravid men inte lyckats uppnå graviditet,
efter ett års försök alternativt haft upprepade missfall (Sonntag & Ludwig, 2012).
Sekundär infertilitet är den vanligaste formen av kvinnlig infertilitet runt om i världen,
ofta på grund av reproduktiva infektioner. Möjligheten att bli spontant gravid avtar med
åldern. Fertilitetsminskningen hos kvinnan börjar redan vid 25-30 år (Vander Borght &
Wyns, 2018).

Fruktbarhet definieras som förmåga till reproduktion, förnyelse och nyskapande hos
människor och djur i viss motsats till fruktsamhet eller fertilitet som anger faktisk
förmåga att alstra livsduglig avkomma. Total fertilitet (från engelskans total fertilityrate
TFR) eller summerad fruktsamhet är medelvärdet av antal barn som varje kvinna föder
under sin livstid i en population (Socialstyrelsen, 2021).

Behandling
Cirka två tredjedelar av paren kan få barn efter utredning och behandling. I
benämningen fertilitetsbehandling ingår flera olika medicinska tekniker att hjälpa en
kvinna att få barn. Exempel på detta är provrörsbehandling, In vitrofertilisering (IVF)
och intra-cytoplasmatisk spermieinjektion (ICSI) eller insemination (Q-IVF Nationellt
kvalitetsregister, 2017). IVF innebär att spermier och ägg tas ut och befruktas utanför
livmodern (i laboratorium eller provrör). Det befruktade ägget placeras sedan i
livmodern. (Finnström, 2006). Nästan fyra procent av alla barn som föds i Sverige har
kommit till genom en IVF-behandling (Q-IVF Nationellt kvalitetsregister, 2017).

Utvärdering kan påbörjas tidigare än ett års ofrivillig barnlöshet hos patienter som har
riskfaktorer för infertilitet eller om den kvinnliga partnern är äldre än 35 år enligt
Lindsay och Vitrikas (2015). Orsaker till infertilitet innefattar manliga faktorer såsom
till exempel, ärftlig störning, hormonell obalans eller tillstånd som blockerar passage av
spermier samt kvinnliga faktorer såsom ovulatorisk dysfunktion, uterusavvikelser,
obstruktion i äggledare, peritoneala faktorer eller livmoderhalsfaktorer. En anamnes och
fysisk undersökning kan hjälpa till för att göra en utvärdering. Män ska genomgå en
spermaanalys. Avvikelser hos spermier kan behandlas med gonadotropinbehandling,
insemination eller IVF. Kvinnans ägglossning bör dokumenteras genom mätning av
serumprogesteronnivå på cykeldag 21. Utvärdering av livmodern och äggledarna kan

2



utföras genom hysterosalpiografi hos kvinnor utan risk för obstruktion. För patienter
med tidigare anamnes av endometrios, ektopisk graviditet eller bäckeninfektioner
rekommenderas utvärdering med hysteroskopi eller laparoskopi. Kvinnor utan
ägglossning kan behandlas hormonellt för att framkalla ägglossning. Oförklarlig
infertilitet hos kvinnor och eller män kan fortsätta med ytterligare ett år av oskyddade
samlag alternativt gå vidare med assisterad befruktning, såsom IVF eller insemination
(Lindsay & Vitrikas, 2015).

Kost
Enligt Livsmedelsverkets kostråd bör de flest äta mer frukt och grönsaker, mer
fullkornsprodukter och mindre fett för att bli friskare (Livsmedelsverket, 2019).
Karayaiannis et al. (2018) menar att efterföljande av Medelhavskosten skulle öka
chanserna till graviditet vid IFV av friska icke överviktiga kvinnor. Fontana et al. (2016)
beskriver att energimetabolism och kvinnlig fertilitet är nära sammankopplade och
ömsesidigt reglerade. Perifera signaler rapporterar näringsmässigt status till centrala
nervsystemet och till äggstockarna för att samordna reproduktion.  Hormoner härledda
från tarmen, fettvävnaden och bukspottkörteln (såsom till exempel peptid YY,
adipokiner och insulin) har visat sig vara reglerande för den mänskliga reproduktionen
eftersom dessa vävnader är känsliga för näringsintaget.

Andra globala mätningar av dietkompositionen såsom en så kallad "Fertilitetsdiet" (rik
på enkelomättade fetter, vegetabiliskt protein, järn, feta mejeriprodukter och
multivitaminer, medan låga på transfetter, animaliskt protein och fettfattiga
mejeriprodukter) har förknippats med minskad risk för ägglossning och infertilitet
(Chavarro et al., 2007). Evidens tyder på att kostbehandling vid IVF ger fler lyckade
resultat (Karayiannis et al., 2018). Fica et al. (2008) menar att kost som innehåller
mycket socker är förknippat med ökade risker för insulinresistens som i sin tur är en
riskfaktorer för ovulatoriska störningar. Hegar et al. (2012) fann i sin studie som gjordes
för att förstå mekanismer som påverkar implantationshastigheten att intag av
fullkornsprodukter var associerat med tjocklek på endometrium vilket i sin tur är en
indikator på endometriemottaglighet som är en nyckelmekanism för befruktning.

Snabbmat definieras i allmänhet som processad mat som med begränsad beredning kan
serveras över disk på några minuter (Fleischhacker et al., 2011).

Hälsa
Begreppet hälsofrämjande sammankopplas ofta med prevention (Downie et al., 1996).
Prevention syftar till att påverka livsstilsfaktorer. Svensk sjuksköterskeförening har
sedan 2011 medverkat i Socialstyrelsens projekt för att stödja hälso- och sjukvården vid
införandet av Nationella riktlinjer för prevention och behandling av ohälsosamma
levnadsvanor. Riktlinjerna berör tobaksbruk, riskbruk av alkohol, ohälsosamma
matvanor och fysisk inaktivitet (Svensk Sjuksköterskeförening, 2021).
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Redan år 1948 definierade WHO hälsa som ett tillstånd av fullständigt fysisk, psykiskt
och socialt välbefinnande. Därefter har definitionen reviderats flera gånger och numera
beskrivs hälsa som en resurs i den dagliga tillvaron, inte som målet med livet utan
snarare som ett medel för ett gott liv (WHO, 1986, 1998).

God hälsa gynnar alla sektorer och hela samhället och är därför en värdefull resurs. God
hälsa är en förutsättning för ekonomisk och social utveckling och är av betydelser för
alla människor, familjer och samhällen (Folkhälsomyndigheten, 2020).

Sexuell och reproduktiv hälsa är ett tillstånd av fysiskt, känslomässigt, psykiskt och
socialt välbefinnande i förhållande till alla aspekter av sexualitet och reproduktion. Inte
bara avsaknad av sjukdom, dysfunktion och skada. Därför bör ett positivt
förhållningssätt till sexualitet och reproduktion bekräfta den roll njutbara sexuella
relationer, förtroende och kommunikation har för självkänsla och allmänt välbefinnande
(Folkhälsomyndigheten, 2021).

Teoretisk referensram
Som teoretisk bakgrund har metaparadigmet i omvårdnad fungerat som en utgångspunkt
(Fawcett, 2005). Metaparadigmet för omvårdnad är uppbyggt av fyra centrala begrepp.
Begreppen är människa, miljö, hälsa och omvårdnadens åtgärder. Metaparadigm är den
bredaste och mest abstrakta delen inom en vetenskaplig disciplin. Nationella riktlinjer
finns för prevention och behandling av ohälsosamma levnadsvanor – Stöd för styrning
och ledning (Socialstyrelsen, 2018). Svenska Barnmorskeförbundet har arbetat med
projektet Goda Levnadsvanor sedan 2012. Fokus ligger på implementering av
sjukdomsförebyggande metoder inom hälso- och sjukvården, såsom till exempel
riktlinjer för kost, motion, alkohol och rökning (Barnmorskeförbundet, 2020). Den
forskning som just nu bedrivs på Karolinska Institutet gällande reproduktiv hälsa är till
stor del kopplad till Barnmorskans kliniska verksamhet. Forskningens
vetenskapsteoretiska förankring hämtas framförallt från vård och folkhälsovetenskap
och till viss del från samhälls och beteendevetenskap samt medicinsk vetenskap
(Karolinska institutet, 2021).

Problemformulering
Många par söker sjukvård på grund av att de inte blir spontant gravida. Cirka 15% av
alla svenska reproduktiva par drabbas av ofrivillig barnlöshet. Detta kan leda till
hälsoproblem, psykisk ohälsa och sänkt livskvalitet. Behandling av dessa patienter
innebär en stor kostnad för samhället. Kostrådgivning med en viss typ av kost skulle
kunna vara ett sätt att hjälpa denna patientgrupp.

Syfte
Syftet var att belysa kostens betydelse för fertiliteten hos kvinnor i reproduktiv ålder.
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Metod
Design
En systematisk litteraturstudie gjordes enligt Bettany-Saltikow och Mc Sherry (2016).
En systematisk litteraturstudie syftar till att åstadkomma en syntes av data av tidigare
genomförda empiriska studier. En systematisk litteraturstudie innebär att systematiskt
söka litteratur, välja ut artiklar, kritiskt granska, analysera och diskutera resultatet samt
att göra en sammanställning av litteraturen inom ett ämne. Holopainen et al. (2008)
påtalar att frågorna ställs till litteraturen i stället för till personer. I en systematisk
granskning är huvudfokus ofta på kvantitativ forskning eftersom denna i allmänhet
används förutom att producera en metaanalys att samla in bästa möjliga forskningsbevis
för att utveckla den bevisbaserade praxisen. Svårigheter att få reda på fakta kan vara att
veta om det verkligen är kosten det handlar om eller något annat så som till exempel
miljögifter, bekämpningsmedel eller tillsatser som finns i maten. Felkällor skulle kunna
vara till exempel dålig kunskap om hur menscykeln fungerar och när befruktning kan
ske eller ohälsosamma levnadsvanor. Bristen på randomiserade kontrollerade studier
kan eventuellt vara ett problem.

Urval
Urvalet gjordes enligt strukturen Population, Exposure, Outcome ([PEO],
Bettany-Saltikov & McSherry, 2016). PEO valdes för att göra urvalet tydligare (Tabell
1). Urvalsprocessen innehöll tre steg (Bilaga A, Tabell 1). Artiklarna har valts ut genom
strukturerad sökning med ett förutbestämt urval. Sökningarna utgick från strukturen
PEO. Populationen var kvinna i reproduktiv ålder. Exposure var om det fanns någon
särskild mat/kost/diet som kunde ge bättre eller sämre chanser till befruktning och eller
kvarhållen graviditet som leder till att ett barn föds. Outcome var Graviditet, Fertilitet
eller Infertilitet. Om det skulle visa sig att det finns någon mat/livsmedel som kan leda
till förbättrad eller försämrad förmåga till fortplantning så att detta intag går att öka eller
utesluta för att öka chanserna till graviditet skulle det i sin tur leda till färre fall av
psykisk ohälsa, ökad livskvalitet och minskat lidande.

Tabell 1: PEO

Population Exposure Outcome

Kvinna i
reproduktiv ålder.

Kost/diet. Finns
någon särskild mat
som kan ge bättre
eller sämre
chanser till
befruktning och
eller kvarhållen
graviditet.

Fertilitet, Infertilitet,
Graviditet
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Kriterierna för urval av vilka studier som ska ingå i en review måste definieras före
urvalsprocessen för att undvika bias (Khan et al., 2003). Studier som förvaldes för att
kunna ingå i urvalet av denna systematiska översikt var RCT, Cohorts och Mixade.
Inklusionskriterier var kvinna i reproduktiv ålder med olika kosthållning, artiklar
skrivna på engelska som ej är äldre än tio år. Exklusionskriterier var olika tillstånd som
kan ha påverkan på fertiliteten så som fetma, endometrios och Polycystiskt
ovariesyndrom (PCO). Även patienter under pågående behandling med IVF samt olika
typer av kosttillskott och djurstudier exkluderas.

Datainsamling
Först gjordes en provsökning i Cochrane för att se om en liknande studie gjorts under de
senaste åren. Detta är viktigt för att visa att den systematiska litteraturstudien verkligen
behövs (Bettany-Saltikov & McSherry, 2016). Identifiering av synonymer gjordes.
Manuell sökning gjordes samt genomsökning i databaserna CINAHL och PubMed.
CINAHL valdes för att den innehåller ett stort antal tidskrifter inom omvårdnad.
PubMed valdes för att det är den största databasen med medicinska referenser. Dessa
databaser valdes tillsammans för att de borde inneha artiklar som är relevanta för
studiens syfte och ge en bred översikt av den kunskap som finns i nuläget. Testsökning
gjordes för att få vägledning kring vilka sökord som var mest lämpade. Önskan var att
få med olika typer av mat i relation till spontan befruktning och graviditet. Sökningar
gjordes inledningsvis även på enstaka livsmedel för att få vägledning. I PubMed kallas
sökorden MeSH-termer och i CINAHL kallas sökorden Major Headings (MH). Vilka
sökord, MeSH-termer och Headings som skulle användas valdes ut efter samarbete med
bibliotekarie och handledare på Halmstad Universitet. Identifiering av synonymer för
sökorden gjordes för att sedan användas i kombination med trunkering i PubMed och * i
CINAHL samt boolesk operator OR och AND samt inklusions och exklusionskriterier.
Sökorden delades in i sökblock. Sökorden som valdes i CINAHL gjordes som en
fritextsökning då denna visade sig vara bäst lämpad för de valda sökorden. Sökorden
var diet OR food OR nutrition. Fertil* OR infertile* samt women OR female OR
woman OR females. Först kombinerades orden i block med booleska termen OR och
sedan med AND mellan blocken. I CINAHL hittades sex relevanta artiklar varav två
exkluderades efter att abstrakten lästes. Fyra artiklar lästes i fulltext och gick vidare till
kvalitetsgranskning. Sökorden i PubMed användes som fritextord som med hjälp av
bibliotekarie kontrollerades mot MeSH-termer för att få bästa möjliga relevans. Orden
som användes var Diet OR Food OR Nutrition. Fertility OR Infertility samt Woman OR
Women OR Female. Sökorden i PubMed kombinerades i block med OR och sedan
AND mellan blocken.  I PubMed hittades 10 relevanta artiklar varav fem exkluderades
efter att abstrakten lästes och ytterligare en efter att artikeln lästes i sin helhet. Två av
artiklarna utgjorde dubbletter. Titel och abstract utgjorde vägledning för att prioritera
relevanta artiklar. Två av artiklarna gick vidare till kvalitetsgranskning.
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Ett par reviews hittades i ämnet. Dessa sorterades bort manuellt efter att referenser
kontrollerades för att se om någon mer användbar artikel för studiens syfte kunde hittas.
En relevant artikel hittades på detta sätt. Sökning i databaser pågick mellan 2021-02-12
och 2021-03-15. Evidensgradering gjordes med narrativ analys och underlaget visar
sammantaget vara av god kvalitet. Litteraturstudien omfattar sju stycken studier, varav
samtliga var kohortstudier (se Bilaga D).

Första steget i urvalsprocessen var att utesluta artiklar som inte uppfyllde
inklusionskriterierna vid läsning av titeln. Vid steg två lästes abstrakten igenom och de
artiklar som uppfyllde inklusionskriterierna gick vidare till steg tre. I det tredje steget
lästes artiklarna i fulltext. De artiklar som uppfyllde inklusionskriterierna inkluderades
slutligen i studien. Totalt inkluderades sju samtliga kohortstudier (se Bilaga C). Försök
har gjorts att identifiera alla relevanta forskningsstudier inom området.
Kvalitetsbedömning av de inkluderade studierna gjordes med stöd av mall från Caldwell
et al. (2011). För kohortstudier är frågan om jämförbarhet mellan försöks och
kontrollgruppen central. Det innebär att bedömning av den sammanvägda
studiekvaliteten i hög grad beror på i vad mån studierna har kontrollerat för
förväxlingsfaktorer (confounders). Identifierade artiklar hade tillräcklig kvalitet och
relevans och studiekvaliteten bedömdes av författaren som hög. En bedömning av varje
studies validitet har gjorts. De sju artiklar som inkluderades i studien var publicerade
mellan januari 2011 och januari 2021 i vetenskapliga tidskrifter skrivna på engelska.
Bortfall utgjordes av dubbletter samt artiklar som saknade relevans för området. En
studie uteslöts på grund av att denna omfattade både män och kvinnor och resultaten
kunde inte kunde separeras för analys.

Tabell 2: Översikt av sökningar och urval steg 1-3.

Databas Sökdatum Träffar Titel Urval 1 Urval 2 Urval 3

Cinahl 21-03-05 206

Författare
Jessica, A
Grieger et
al.

Pre-pregnancy
fast food and
fruit intake is
associated with
the time to
pregnancy

Ja Ja Ja

Författare
I, Souter
et al.

The association
of protein
intake (amount
and type) with
ovarian antral
follicle counts

Ja Nej Nej
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among infertile
women

Författare
Audrey, J
Gaskins

Prepregnancy
dietary patterns
and risk of
pregnancy loss

Ja Ja Ja

Författare
Lauren, A
Wise

Diary intake
and
fecundability in
2 preconception
cohort studies

Ja Ja Ja

Författare
Elisabeth,
E Hatch

Intake of
Sugar-sweetene
d Beverages
and
fecundability in
a North
American
Preconception
Cohort

Ja Ja Ja

Författare
Fung, J et
al

Association of
vitamin D
intake and
serum levels
with fertility

Ja Nej,
Tillskott

Nej

Databas Datum Träffar Titel Urval 1 Urval 2 Urval 3

PubMed 21-03-06 666

Författare A Prospective
Cohort Study to
Evaluate the
impact of
Exersice &
Lifestyle on
Fertility

Ja Nej,
Blandat

Nej

Författare
Jessica A.
Grieger et
al.

Pre-pregnancy
fast food and
fruit intake is
associated with

Ja Ja Ja
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time to
pregnancy

Författare
Sydeny
K. Willis
et al.

Glycemic load,
dietary fiber, and
added sugar and
fecundability in 2
preconception
cohorts

Ja Ja Ja

Författare
Sohyae
Lee et al.

Association
between the
frequency of
eating
non-home-prepar
ed meals and
women Infertility
in the United
states

Ja Ja Ja

Författare
Gaskins
A J. et al.

Seafood Intake,
Sexual Activity
and Time to
Pregnancy

Ja Ja Nej
Skiljer
ej män
och
kvinnor

Författare
Mumford
S L. et al.

Dietary Fat
Intake and
Fecundability in
2 Preconception
Cohort Studies

Ja Nej,
Tillskott

Nej

Författare
Haltch E.
et al.

Intake of
Sugar-sweetened
Beverages and
Fecundability in
a North
American
Preconception
Cohort

Ja Ja Ja

Författare
Jensen A.
et al.

Chances of Live
birth after
exposure to
vitamin
D-fortified
margarine in
women with
fertility problems

Ja Nej,
Tillsats

Nej
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Författare
Toledo E.
et al.

Dietary patterns
and difficulty
conceiving

Ja Ja Ja

Författare
Gorna I.
et al.

Effect of
increased protein
intake on the risk
of female
infertility

Ja Ja Nej

Författare
Piezynska
J. et al.

The role of
selenium in
human
conception and
pregnancy

Ja Nej Nej

Författare
Andrews
M. et al.

Dietary factors
and luteal phase
deficiency in
healthy
eumenorrheic
women.

Ja Nej Nej

Databearbetning
Bettany-Saltikow och McSherry (2016) beskriver nio steg som används vid
dataextraktion. De nio stegen har använts som stöd för att genomföra databearbetning
av denna litteraturstudie.
1. Resultatartiklarna lästes igenom flera gånger. De artiklar som valdes ut till studien
analyserades för att få fram en innehållsanalys (Bettany-Saltikov och McSherry, 2016).
Analys betyder att dela upp i mindre delar. Ett vetenskapligt analysarbete innebär att
dela upp det undersökta fenomenet i mindre bitar och undersöka dem enskilt
(Bettany-Saltikov och McSherry, 2016). Exempel på analysprocess, se Tabell 3.
2. Resultatet delades in i olika grupper och färgmarkerades i två olika huvudkategorier.
Blått för kost som främjar graviditet och rött för Kost som försvårar graviditet.
3. Huvudkategorierna delades in i olika rubriker och sektioner.
4. De olika huvudkategorierna samlades under rubriker.
5. De olika rubrikerna samlades till underrubriker.
6. De olika underrubrikerna genomarbetades och samlades till ett mindre antal tema
som till slut blev Hemlagad mat, Medelhavsdiet, Mjölkprodukter, Frukt och Grönsaker,
Kostfiber, Snabbmat, Tillsatt socker och Västerländsk diet
7. Handledare har kritiskt granskat materialet för kategoribestämning och tema.
8. Försök har gjorts att säkerställa att de olika kategorierna och teman som tagits ut
täcker alla relevanta delar av resultaten.
9. Försök har gjorts att samla relevant data från samtliga resultatartiklar.
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Tabell 3: Exempel på analysprocess

Sid Rad Studie Extraherade data Kod Huvud-
kategori

1151 4 5 Within the MedDP, on the
other hand, there were
statistically significant
lower odds of consulting a
physician because of
difficulty getting pregnant
among women with the
highest adherence to the
MedDP.

Medel-
havs-
diet

Kost som
främjar
graviditet

73 9 4 The odds of infertility
were 2-3 times higher in
women who consumed
fast food than those who
did not consume fast food.

Snabb
mat

Kost som
försvårar
graviditet

Evidensgradering av studierna gjordes som en narrativ analys som visade att underlaget
sammantaget har tillräcklig kvalitet och relevans och kvalitetsgranskning gjordes bland
annat för att bedöma systematiska fel (bias). Två kategorier framkom under
databearbetningen. Dessa var kost som främjar graviditet samt kost som försvårar
graviditet.

Forskningsetiska överväganden
Enligt Helsingforsdeklarationen (2013) får en studie kallas etisk om de uppfyller tre
olika villkor. Första villkoret gäller att undersöka något som kan leda till värdefull
kunskap. Det andra villkoret handlar om att välja en design som visar att teorier,
metoder, diskussioner och resultat besvarar forskningsfrågan. Det tredje villkoret
innebär att studien ska hålla en god vetenskaplig kvalitet och genomföras etiskt.
Författarens profession som barnmorska på gynekologimottagning innebär viss
förförståelse och förkunskaper inom området vilket kan medföra en svårighet att inta ett
objektivt förhållningssätt. Detta har övervägts för att undvika bias. För att säkra
litteraturstudiens kvalitet har endast artiklar som blivit godkända av en etisk kommitté
använts.
Etiska principer har sin grund inom juridiken eller som etiska koder.
Lagen om etikprövning vid forskning (Lag 2003:460) har som syfte att värna om
individen samt respektera människovärdet (Etikprövningsmyndigheten, 2003).
Regelverket för skydd av personuppgifter, den allmänna dataskyddsförordningen
(GDPR) gäller från den 25:e maj 2018 (EUR-lex, 2018).
Omsorgen om individen måste alltid gå före samhällets och vetenskapens intressen.
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Bärande etiska principer är bland annat människovärdesprincipen, autonomiprincipen,
göra gott principen och rättviseprincipen (Henricson, 2012).

Resultat
I resultatet ingår sju kohortstudier. Sammanvägning av studiernas resultat har gjorts
med en narrativ (berättande) analys. Översikt av studier/artiklar, se Bilaga C.

Två kategorier som hade betydelse för fertiliteten identifieras och analyseras i resultatet.
Kost som främjar graviditet och Kost som försvårar graviditet. Teman som återfanns i
en eller flera artiklar var Hemlagad mat, Medelhavsdiet, Frukt och Grönsaker,
Mjölkprodukter, Kostfiber, Snabbmat, Tillsatt socker och Västerländsk diet, (se Tabell
4).

Tabell 4:  Kategorier och tema

Kost som främjar graviditet Kost som försvårar graviditet

Hemlagad
mat

Medelhavs
diet

Frukt &
Grönsaker

Mjölk-
produkter

Kost
fiber

Snabb
mat

Tillsatt
socker

Västerländsk
diet

Samtliga artiklar behandlade kost som både främjar respektive försvårar graviditet, (se
Tabell 5).

Tabell 5: Översikt av artiklar och kategorier

Referenser
(Artikelnummer,
författare, år)

Kategori Kategori

Kost som främjar graviditet Kost som försvårar graviditet

1. Gaskins et al., 2014 x x
2. Grieger et al, 2018 x x
3. Hatch et al., 2018 x x

4. Sohyae et al., 2020 x x
5. Toledo et al., 2011 x x
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6. Willis et al., 2020 x x
7. Wise et al., 2017 x x

Tabell 6. Antal deltagare i samtliga inkluderade artiklar/studier

Kost som främjar graviditet

Ett tydligt samband finns mellan hur lång tid det tar att bli gravid i förhållande till intag
av frukt och grönsaker.  Ett större intag av frukt och grönsaker  har positiv inverkan på
tiden till graviditet uppstår (Grieger et al., 2018; Toledo et al., 2011; Willis et al., 2020)
samt ger eventuellt ett visst skydd mot missfall (Gaskins et al., 2014).  Kvinnor som åt
frukt  ≥ 3 /dag  hade 7 % risk för infertilitet  jämfört med  kvinnor som åt frukt ≤ 3/
månad som löpte 29% risk för infertilitet (Grieger et al., 2018). De absoluta skillnaderna
mellan de lägsta och de högsta intagskategorierna för frukt och snabbmat var i
storleksordningen 0,6-0,9 månader för graviditetstid och 4-8% för infertilitet (Grieger et
al., 2018).

En större mängd kostfiber har en positiv effekt på kvinnors fruktbarhet (Grieger et al.,
2018; Toledo et al., 2011; Willis et al., 2020). En liten ökning av fruktbarheten
noterades bland de kvinnorna med ett kostfiberintag på 21-24 gram per dag jämfört med
de kvinnor som åt mindre än 16 gram kostfiber per dag (Willis et al., 2020).
Medelhavskosten innehåller mycket grönsaker, frukt, nötter, legymer, bönor, fullkorn,
gryn, fisk och omättat fett som till exempel olivolja. Det fanns statistiskt signifikanta
lägre odds att konsultera läkare på grund av svårigheter att bli gravid bland kvinnor som
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striktast följde Medelhavsmönstret (fjärde kvartilen) jämfört med de med lägst
efterföljande (Toledo et al., 2011). Gaskins et al. (2014) undersökte sambandet mellan
tre olika dietmönster så som Healthy eating, Medelhavsdiet och Fertilitetsdiet och
sambandet med missfall. Samtliga tre kostmönster kännetecknar ett högre intag av
grönsaker. Studien som hade en stor population (11 072 kvinnor) visade att ingen av de
tre metoderna gav några ökade risker för missfall vare sig före eller efter
graviditetsvecka 20 och att samtliga tre dietmönster således hade en positiv eller neutral
effekt på fertiliteten. Toledo et al. (2011) visar att den högsta kvartilen av de som följde
mönstret av medelhavstyp löpte mindre risk för svårighet att bli gravid jämfört med den
lägsta kvartilen (oddskvot 0,56, 95% konfidensintervall 0,35- 0,95).

Wise et al. (2017) visade att intag av mejeriprodukter har en liten men positiv påverkan
på fruktsamheten. I studien beräknades innehållet av de mikronäringsämnen som finns i
olika mejeriprodukter och resultatet visade att en större konsumtion av fosfor och laktos
var förknippad med en något större fruktbarhet. Laktos finns främst i komjölk, get och
fårmjölk och fosfor finns i främst i mjölk och ost. Ingen tydlig koppling fanns mellan
fettsnåla alternativt fettrika mejeriprodukter och fruktsamheten.

Willis et al. (2020) påvisade att kost med lågt GL som sänker en persons blodsockernivå
hade positiv påverkan på fruktbarheten. I studien (Willis et al., 2020) uppskattades GL
(Glykemisk belastning/Glycemic load) genom totalt intag av förhållandet mellan
kolhydrater och kostfiber inklusive, frukt, grönsaker, spannmål och tillsatt socker.
Förhållandet mellan kolhydrater och fibrer beräknades genom att dela genomsnittligt
dagligt intag av kolhydrater med ett genomsnittligt dagligt intag av kostfiber. När
sambandet mellan olika sockerarter och fruktbarhet undersöktes sågs en liten positiv
koppling mellan intaget av fruktos från frukt, bär och grönsaker och kvinnors
fruktbarhet.

Kvinnor som åt hemlagad mat rapporterade infertilitet i endast 8,6 % av fallen jämfört
med gruppen som åt mat som inte var hemlagad >1 gång per dag rapporterade
infertilitet i 19.8 % av fallen (Sohyae et al., 2020).

Kost som försvårar graviditet
Större intag av snabbmat försvårar graviditet (Grieger el al., 2018; Sohyae et al., 2020;
Toledo et al., 2011; Willis et al., 2020). Intag av snabbmat ≥ 4 gånger/vecka motsvarade
41% risk för infertilitet jämfört med de kvinnor som åt snabbmat > 0 - < 2 gånger
/vecka som visade 18% risk för infertilitet (Grieger et al., 2014). Förekomst av
infertilitet bland de som åt snabbmat eller pizza >1 gång/dag var 23,0 jämfört med 11,3
för de som sällan eller aldrig åt snabbmat eller pizza (Sohyae et al., 2020). Oddsen för
infertilitet var 2-3 gånger högre för kvinnor som åt snabbmat jämfört med de kvinnor
som inte åt snabbmat (OR, 2,73; 95% KI, 1,15 till 6,48 of >1 vs. 0 times/day).
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Frekvensen och typen av ej hemlagad mat (NHPM) verkar vara en faktor som bidrar till
infertilitet. Studien antyder att “äta ute” kan vara skadligt för kvinnors fruktbarhet.
Kvinnor som åt mat som inte var hemlagad >1 gång per dag rapporterade 19,8 %
infertilitet jämfört med gruppen som åt hemlagad mat som rapporterade 8,6%
infertilitet.

Lägre intag av frukt och grönsaker försvårar graviditet (Grieger et al., 2018; Toledo et
al., 2011; Willis et al., 2020). Den västerländska kosten kännetecknas av hög
konsumtion av processade livsmedel, rött kött, raffinerat socker och spannmål, högre
intag av mättat fett och lågt intag av frukt, grönsaker och fullkorn. Större efterföljande
av den västerländska kosten har negativ inverkan på fertiliteten (Toledo et al., 2011;
Sohyae et al., 2020).

Resultatet visar att en större mängd tillsatt socker har en negativ effekt på kvinnors
fruktbarhet (Grieger et al., 2018; Sohyae et al., 2020; Willis et al., 2020). Intag av ≤ 27
gram tillsatt socker per dag jämfört med ≥72 gram tillsatt socker per dag gav påverkan
på fruktbarheten 0,87 (95% KI: 0,68, 1,10) för deltagarna från Snart Foraeldre, samt
0,86 (95% KI: 0,75, 0,99) för deltagarna från PRESTO, (Willis et al., 2020). Det vill
säga jämfört med gruppen som konsumerade ≤ 27 g/d av tillsatt socker var
fruktbarheten för gruppen som konsumerade ≥72 g/d av tillsatt socker 0, 86-0.87 som
ger 13-14 enheter lägre fruktbarhet för gruppen med högt sockerintag i förhållande till
gruppen med lågt sockerintag.

Läsk och energidryck ger minskade chanser till graviditet (Hatch et al., 2011; Willis et
al., 2020). Sockersötade drycker, särskilt läsk och energidrycker var förknippade med
minskad fruktbarhet men även “diet sodas” och fruktjuice hade en liten koppling. Intag
av sockersötade drycker var associerad med minskad fruktbarhet (FR = 0,81; 95% KI =
0,70, 0,94 och 0,78; 95% KI 0 0,63, 0,95 för ≥7). Fruktbarheten minskade ytterligare
bland de kvinnor som drack ≥7 sockersötad läsk/energidryck per vecka (FR=0,75, 95%
KI= 0,59, 0,95), (Hatch et al., 2018).

Diskussion
Metoddiskussion
En systematisk litteraturstudie med strukturerad sökning efter Bettany-Saltikow och
McSherrys (2016) metod har utförts. Metoden valdes för att kunna identifiera relevant
forskning som svarade på syftet (Bettany-Saltikov & Mc Sherry, 2016). På grund av den
stora variationen av studiemetoder och mätningar var en meta-analys med statistiska
dataextraktionsmetoder inte möjlig utan en narrativ analys gjordes enligt SBU (2020).
För att öka pålitligheten i studien har sökningarna redovisats systematiskt, Bilaga A.
Hög pålitlighet innebär att en mätning som upprepas får samma resultat som tidigare
mätning (Polit & Beck, 2018). Identifierade studier har tillräcklig kvalitet och relevans
och visar att underlaget sammantaget är av god kvalitet. Samtliga artiklar behandlade
hur studierna säkerställde sin tillförlitlighet. Samtliga studier var kohortstudier vilket
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kan ses som en styrka. Det kan anses som en svaghet att endast sju artiklar ingick i
resultet samtidigt var ett stort antal kvinnor inkluderades i studierna vilket kan ses som
en styrka. Den totala populationen omfattade 29 322 kvinnor i reproduktiv ålder.
En svårighet med litteraturstudien var att artiklarna hade olika fokus och därför var
svåra att dra paralleller mellan, dela in i grupper eller jämföra med varandra.
Att författaren har skrivit ensam och att inga diskussioner har gjorts samt att processen
med att läsa alla dokument och utvärdera kvalitet och data har genomförts på egen hand
kan försvaga trovärdigheten av studien. Två av studierna använde danska kvinnors
kostvanor i sin population vilket rimligtvis ger god överförbarhet till svenska kvinnors
kostvanor. Övriga studier var helt eller delvis gjorda på en västerländsk population
vilket ger en god överförbarhet till svenska kvinnor. Eftersom endast artiklar skrivna på
engelska inkluderades i studien finns eventuellt ett visst bortfall som skulle kunna
påverka resultatet. Enligt Bettany-Saltikow och McSherry (2016) kan litteraturstudier
väcka etiska frågor på grund av att det kan vara svårt att förstå allt som står i artiklarna
bland annat på grund av begränsade metodologiska kunskaper eller bristande
engelskakunskaper. Detta kan göra att det uppstår svårigheter med bedömning av
artiklarna samt i viss mån feltolkning.
Det är enligt Bettany-Saltikow och McSherry viktigt att värdera litteraturstudien noga
innan resultatet publiceras. Denna studie har granskats och diskuterats flera gånger av
och med handledare, vilket ökar studiens pålitlighet.

Resultatdiskussion
Som svar på syftet att belysa kostens betydelse för fertiliteten hos kvinnor så fann denna
systematiska översikt endast sju studier som uppfyller inklusionskriterierna.
Resultat visade främst att frukt, grönsaker, kostfiber och omättat fett främjar fertiliteten
(Grieger et al., 2018; Toledo et al., 2011; Willis et al., 2020) och att socker, snabbmat
och mättat fett (Hatch et al., 2011; Toledo et al., 2011; Sohyae et al., 2020; Willis et al.,
2020) är ogynnsamt för fertiliteten. Resultatet innefattar ett litet antal artiklar men
omfattar ett stort antal deltagare. För att kunna följa riktlinjer för prevention och
omvårdnad och behandling av ohälsosamma levnadsvanor är det bra att finna stöd i ett
vetenskapligt resultat vid rådgivning för prevention av infertilitet.

Resultatet visar att kost som generellt är bra för hälsan också verkar vara bra för
fertiliteten. Kostfiber ger mättnadskänsla som kan minska småätandet. Fiberrik mat
bidrar till att hålla blodfettnivåerna låga och gör att blodsockret stiger långsamt
(Livsmedelsverket, 2020). En större mängd kostfiber har en positiv effekt på kvinnors
fruktbarhet (Grieger et al., 2018; Toledo et al., 2011; Willis et al., 2020). En anledning
till att kostfiber har positiv effekt på fertiliteten skulle kunna vara att mindre mängder
mat intas och på så vis ger mer stabila blodsockernivåer. Kost som ger stabilt
blodsocker minskar risken för utebliven ovalution (Chavarro et al., 2007) och har en
gynnsam effekt på fertiliteten (Willis et al., 2020).
Det är svårt att dra verkliga slutsatser utifrån resultatet då kunskaper krävs inom flera
olika medicinska områden såsom nutrition, metabolism och kunskap om kostens
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påverkan på blodsockernivåer med mera för att kunna förstå och utvärdera sambandet
mellan olika typer av mat och hur andra typer av livsstilsfaktorer påverkar.

Det går att konstatera att flertalet av tidigare studier (Chavarro et al., 2007, Fica et al.,
2008, Karayiannis et al., 2018, Tieu et al., 2017) har fokuserat på kostens roll för
fertiliteten bland kvinnor som diagnostiserats med eller får behandlingar för infertilitet,
snarare än i den allmänna befolkningen. Dessa studier har bland annat visat att större
anslutning till Medelhavsdietmönstret har givit ett positivt utfall för behandlingen vid
till exempel IVF (Karayiannis et al., 2018). Om ett livsmedel/mat hittas som ökar eller
minskar chanserna till graviditet är det troligt att detta även kan vara till hjälp för
patienter som genomgår IVF-behandling samt tvärt om.

Snabbmat innehåller ultraprocessade livsmedel som ofta är fattiga på vitaminer och
fibrer samt rika på salt, socker, fetter och tillsatser som kan leda till inflammatoriska
processer (Vasseur et al., 2021) vilket skulle kunna vara en av förklaringarna till varför
studierna med snabbmat påverkar fertiliteten negativt (Grieger et al.,2018; Sohyae et al.,
2020; Toledo et al., 2011; Willis et al., 2020). Eftersom snabbmat generellt innehåller
mer tillsatt socker är det rimligt att anta att det tillsatta sockret i snabbmaten kan vara en
anledning till att snabbmat har en negativ påverkan på fertiliteten. En annan anledning
kan var den större andelen mättat fett. Kombinationen av mättat fett och socker kan vara
en tredje anledning.

Snabbmat som påverkar fertiliteten negativt (Grieger et al., 2018; Sohyae et al., 2020;
Toledo et al., 2011; Willis et al., 2020) innehåller stora mängder mättat fett och socker
vilket bland annat ger påverkan på blodsocker och metabolism. En förklaring kan vara
att kost som ger ett stabilt glykemiskt index ger ökade möjligheter till graviditet som
också Willis et al. (2020) visar. Detta skulle kunna betyda att stabilt blodsocker gynnar
fertiliteten generellt vilket verkar rimligt med tanke på att missfallsrisken hos kvinnor
med diabetes är större än hos friska kvinnor (Tieu et al., 2017). Kost med mycket socker
är förknippat med ökade risker för insulinresistens som i sin tur är riskfaktorer för
ovulatoriska störningar (Fica et al., 2008). GL av mat är ett tal som uppskattar hur
mycket maten kommer att höja en persons blodsockernivå. GL tar hänsyn till hur stor en
normalportion är av olika livsmedel och hur blodsockret påverkas. Detta är ett sätt att
jämföra GI (Glykemiskt index) i olika livsmedel med olika kolhydratinnehåll. GI för
potatis är till exempel högre än för pasta medan GL för potatis är lägre. Detta beror på
att potatis innehåller mindre kolhydrater per normalportion än pasta. Begreppet GL kan
därför vara bättre att använda  i praktiken (Livsmedelsverket, 2020). Essentiella
fettsyror verkar spela en central roll för reproduktionen samt god hälsa i allmänhet.
Förklaringen till varför Medelhavskosten har en positiv inverkan på fertiliteten kan
ligga i att den innehåller stor mängd essentiella fettsyror men också mycket frukt, grönt
och kostfiber (Toledo et al., 2011). För att få en tydligare bild av kostens betydelse för
fertiliteten bör mannens kost och påverkan på spermier/fertilitet också undersökas
vidare. Flera studier om kostens påverkan på spermier finns. För att spermier ska kunna
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befrukta ett ägg måste dock ett ägg finnas. Uppgifter som framkommit i denna studie
visar att kosten bland annat påverkar kvinnans ägglossning.

Mjölkprodukter innehåller en mängd olika näringsämnen så som protein, mineraler och
vitaminer, kalcium, fosfor, vitamin B12 och Riboflavin. Mager mjölk innehåller lika
mycket vitaminer och mineraler som fet mjölk (Livsmedelsverket, 2020). Att mjölk
skulle ha en positiv påverkan på fruktbarheten kanske inte beror på mjölken i sig utan
något specifikt ämne som finns i mjölken så som till exempel fosfor som studien av
Wise et al. (2020) påvisar. Det finns därför en mängd olika livsmedel med innehåll av
olika näringsämnen som skulle behöva utredas vidare.

Begränsningar för forskning inom området uppstår bland annat på grund av att kosten är
komplex och olika ämnens påverkan på vår kropp är svåra att isolera och tolka.
Ytterligare exempel kan vara hur näringsupptaget sker i tarmen och hur metabolismen
påverkas i kombination med andra ämnen och hur dessa interagerar. Eftersom det är
svårt att överleva på endast ett livsmedel är det också svårt att utvärdera varje livsmedel
var för sig. Översikten av olika ämnen i maten kan dock ge en viss vägledning om
varför till exempel Medelhavsdieten skulle ha en positiv koppling för större chanser till
graviditet samt graviditet som håller längre. Kanske kan det också vara så att ämnena i
Medelhavskosten interagerar bättre med varandra och därför ger ett bättre resultat som
en fullvärdig kost. Medelhavsdieten innehåller till exempel fisk och essentiella fettsyror.
Fisk innehåller bland annat protein, och nyttigt fett. Fet fisk såsom lax, sill makrill och
sardiner innehåller mycket fleromättat fett (Livsmedelsverket, 2019). Medelhavsdieten i
sin helhet innehåller eller utesluter flera av de separata livsmedel/ämnen som verkar
påverka chanserna till graviditet och fullgången graviditet positivt eller negativt.

Kostrådgivningen före graviditet skulle även kunna leda till att fler kvinnor bibehåller
sin hälsa och färre fall av graviditetsdiabetes uppstår vilket skulle ge ytterligare vinster
eftersom diabetes innebär en ökad risk för missfall/sekundär infertilitet (Tieu et al.,
2017). Det har framkommit att kost med högt fett och sockerinnehåll kan påverka
fertiliteten även om den inte leder till övervikt/fetma hos patienten. Kost med mycket
socker är förknippat med ökade risker för insulinresistens som i sin tur är riskfaktorer
för ovalutoriska störnaingar (Fica et al., 2008). Insulinbalansen verkar vara en central
faktor för fertilitet hos kvinnor (Tieu et al., 2017). Viss mat leder till utebliven
ägglossning. Kost som innehåller ett lägre intag av transfett, större intag av
enkelomättat fett, lägre intag av animaliskt protein, högre intag av kolhydrater med
mycket kostfiber och mat som ger ett lågt glykemiskt index (GI) förebygger utebliven
ägglossning (Chavarro et al., 2007). Att förebygga utebliven ägglossning och på så vis
utebliven befruktning då det inte finns något ägg att befrukta genom att informera om
vilken mat som kan främja ägglossning och således graviditet skulle ha en gynnsam
effekt på folkhälsan. Barnmorskans rådgivning på till exempel
Kvinnohälsovårdsmottagningar och Gynekologimottagningar skulle kunna ge påverkan
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på patienternas kostvanor som kan leda till bättre hälsa generellt och på så vis en bättre
folkhälsa. I FN:s allmänna förklaring om de mänskliga rättigheterna ingår rätten till
hälsa och tillgång till hälso - och sjukvård (FN, 2008).

Metaparadigmet i omvårdnad (Fawcett, 2005) kan användas genom att
människan/patienten sätts i centrum för omvårdnadens åtgärder för bibehållen hälsa
genom ett hälsofrämjande och förebyggande arbete. Att skapa möjligheter för
sjukvårdpersonal att arbeta med förebyggande åtgärder i stället för behandlande har
stora vinster på många sätt. Det förebyggande arbetet kan bestå av rådgivning som kan
förebygga psykisk ohälsa genom att förebygga infertilitet. Detta skulle påverka
människan, hennes hälsa och miljön hon lever i. Det skulle leda till minskat psykiskt
lidande och ekonomiska besparingar för samhället.

Evidens för olika typer av kosthållning finns inom olika områden samtidigt som det ofta
finns flera sanningar. Media har stort inflytande vad det gäller trender, forskning och
fakta. De flesta vet att det är nyttigt med grönsaker och onyttigt med läsk samtidigt
normaliseras över tid intag av olika livsmedel och nya normer skapas. Med dagens
sociala medier kan det vara svårt att sortera all information i flödet.

Att olika hälsofaktorer såsom till exempel, kost, motion och sömn är viktiga för att vi
ska hålla oss friska det vet vi men hur får vi reda på vad som är vad och varför?
Förmodligen behöver sambandet mellan olika faktorer undersökas men först de olika
faktorerna vad för sig för att sedan kunna ställa dem mot varandra. Det är svårt att
isolera de olika faktorerna eftersom de ofta sker i samspel med varandra. För att arbeta
med implementering av sjukdomsförebyggande metoder för till exempel kost
(Barnmorskeförbundet, 2020) behövs mer evidens och bättre stödmaterial vid
rådgivning. För en säker och trygg rådgivning för att ge bättre omvårdnad av patienten
är det viktigt med vetenskaplig grund då det kan leda till att personalen blir mer
motiverade och följsamheten större för patienter att följa För att ge ett bättre stöd för
rådgivning behövs ytterligare forskning. Ytterligare forskningsfrågor som rör kost och
fertilitet skulle kunna vara hur och när vi äter?

Konklusion
Bevis har framkommit som tyder på att kosten har betydelse för kvinnors fruktsamhet.
Siffror som är statistiskt signifikanta påvisar att typen av kost/föda och dess innehåll
verkar ha betydelse för både om graviditet uppstår samt att graviditeten hålls kvar.
Hemlagad mat, frukt och grönsaker, kostfiber och omättat fett är främjar fertiliteten.
Kvinnor som åt mycket frukt löpte mindre risk för infertilitet än de kvinnor som inte åt
frukt. Kvinnor som åt hemlagad mat löpte mindre risk för infertilitet. Socker, snabbmat
och mättat fett är ogynnsamt för fertiliteten. Oddsen för infertilitet var 2-3 gånger högre
för kvinnor som åt snabbmat jämfört med de kvinnor som inte åt snabbmat.

19



Sockersötade drycker, särskilt läsk och energidrycker var förknippade med minskad
fruktbarhet.

Implikation
Få studier har gjorts de senaste tio åren som handlar om kost och kvinnlig infertilitet hos
i övrigt friska kvinnor. Det kan konstateras att stora områden fortfarande är outforskade
och mer forskning behövs för ytterligare evidens. Vetenskapliga evidens för kostens
betydelse för fertiliteten kan användas vid kostrådgivning för att förebygga infertilitet.
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Bilaga A

Tabell 1. Översikt av sökning i Cinahl 2021-03-05

Söknr Sökord och Boolska
operatorer

Träffar

#1 Diet 13 418

#2 Food 14 035

#3 Nutrition 9 427

#4 #1 OR #2 OR #3 39 500

#5 Fertil* 25 386

#6 Infertil* 17 292

#7 #5 OR #6 6 696

#8 Woman 128 982

#9 Women 128 982

#10 Female 655 457

#11 Females 655 457

#12 #8 OR #9 OR #10 OR #11 655 495

#13 #4 AND #7 AND #12 206

Filter Human Female All adult
Abstract English 2011-2021

27



Tabell 2 Översikt av sökning i PubMed 2021-03-06

Sökn
r

Sökord och Boolska operatorer Träffar

#1 Diet 36 393

#2 Food 52 086

#3 Nutrition 54 377

#4 #1 OR #2 OR #3 96 592

#5 Fertility 24 027

#6 Infertility 23 146

#7 #5 OR #6 OR 23 147

#8 Woman 254 329

#9 Women 254 329

#10 Female 1 370 068

#11 Females 1 370 068

#12 #8 OR #9 OR #10 OR #11 3 063 516

#13 #4 AND #7 AND #12 666

Filter Human Female All adult Abstract
English 2011-2021
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Bilaga C. Artikelöversikt

Författare, år,
land,
kvalitetsbedömnin
g

Forskningsfokus/
Syfte

Metod, urval och
analys.

Resultat och
slutsats

1. Gaskins et al.,
2014, USA.

Hög

Bedöma om tre
olika
”hälsosamma”
dieter så som
”Healthy eating”,
”Medelhavsdiet”
eller
”Fertilitetsdiet”
hade någon
koppling till ökade
risker för missfall.

Case-control
prospektiv kohort,
11072 kvinnor.
Analys gjordes med
SAS 9.1. För att
bedöma stabiliteten
i resultaten och
minska restvärdet
(confounding)
gjordes flertal
sensivitetsanalyser
och subanalyser.

Ingen av de
undersökta dieterna
visade ökade risker
för missfall varken
före eller efter
graviditetsvecka
20.

2. Grieger et al.,
2018,
Australien/Nya
Zeeland,
Storbrittanien och
Irland.

Hög

Undersöka om
kosten före
graviditet har
betydelse för tiden
tills graviditet
uppkommer.

Prospektiv kohort,
5598 kvinnor.
Accelerated
failuretime models
with log to normal
distribution to
estimate time
ratios.
Sensivitetsanalys.

Lägre intag av frukt
och högre intag av
snabbmat och
transfett i
prekonceptionsperi
oden var båda
förknippade med en
längre tid till
graviditet samt
infertilitet.

3. Hatch et al.,
2018, USA och
Canada.

Hög

Undersöka om
drycker med tillsatt
socker har
betydelse för
sannolikheten/möjli
gheten att bli
gravid.

Prospektiv kohort,
3828 kvinnor.
Justerade
fekundabilitetsförh
ållande beräknades
med 95%
konfidensintervall i
förhållande till
intag av
sockersötade
drycker med hjälp
av
regressionsanalys.

Ökat intag (mer än
7 x 33 cl per vecka)
av sockersötade
drycker framför allt
läsk och
energidryck var
associerade med
minskade chanser
till graviditet. Liten
association med
fruktjuice och
light-läsk.
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4. Sohyae Lee et
al., 2020,
Korea/USA.

Hög

Undersöka om
non-home-prepared
meals (NHPM)
snabbmat,
färdigmat, och fryst
mat var associerad
med
självrapporterad
infertilitet hos
Amerikanska
kvinnor

Prospektiv kohort,
3487 kvinnor.
Statistisk logistisk
regressionsanalys
(PROC
SURVEYLOGISTI
C procedure)

Högre frekvenser
av NHPM och
måltider från
snabbmat var
signifikant
associerade med
infertilitet,
emellertid
observerades ingen
statistiskt
signifikant
samband mellan
färdigmat eller
frysta livsmedel
och infertilitet.

5. Toledo et al.,
2011, Spanien.

Hög

Undersöka
samband mellan
dietmönster och
svårigheter att bli
gravid.

Case-control
kohort, 485 kvinnor
som inte fött barn
tidigare.
Kontrollgrupp 1669
kvinnor som
tidigare fött minst
ett barn.
Matchning.
residualmetod och
regressionsanalys
användes.(Pga
multipla
jämförelser har
Benjamini-
Hochbergregeln
använts). Analys
gjordes med SPSS
15.0.

Två dietmönster
identifierades.
Medelhavstyp
(MedDP) och
västerländsk typ
(WDP).
Inom MedDP var
det statistiskt
signifikant lägre
odds för att rådgöra
med en läkare på
grund av
svårigheter bli
gravid bland
kvinnor med högsta
efterlevnad av
MedDP (fjärde
kvartil) jämfört
med dem med
lägsta vidhäftning.
Det fanns ingen
statistiskt
signifikant
samband mellan att
ha
en WDP och
konsultera en
läkare på grund av
svårigheter att bli
gravid.
Fleromättad
fettsyror visade en
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statistiskt
signifikant lägre
risk för ovalutorisk
infertilitet.

6. Willis et al.,
Danmark/USA.

Hög

Utvärdera
kopplingen mellan
GL (glycemic
load)/totalt
kaloriintag,
kostfiber och tillsatt
socker och tid till
graviditet/fecundab
ility.

Prospektiv kohort.

2709 kvinnor.

Parallella och
pooled analyser
samt fixed effect
Meta-analys.

Dieter med högt
GL/förhållande
mellan kolhydrater,
fiber och tillsatt
socker
förknippades med
blygsamt minskad
chans till
graviditet/fertilitet

7. Wise et al.,
Danmark/USA.

Hög

Utvärdera koppling
mellan intag av
mjölkprodukter och
fertilitet hos
kvinnor

Tvärsnittsstudie,
Prospektiv kohort.
2143 kvinnor.
Parallell och pooled
analys

Förhållandet
mellan intag av
mjölkprodukter och
tid till graviditet
var små. Studien
stödjer inte
författarnas hypotes
om att konsumtion
av mejeriprodukter
med hög fetthalt
förbättrar
fertiliteten eller att
magra
mejeriprodukter
med låg fetthalt
skadar fertiliteten.
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Template of methodological quality
of the studies based on the Caldwell
et al. (2011) framework.

1 2 3 4 5 6 7

1 Does the title reflect the content? 2 2 2 2 2 2 2

2 Are the authors credible? 2 2 2 2 2 2 2

3 Does the abstract summarise the key
components?

2 2 2 2 2 2 2

4 Is the rationale for undertaking the
research clearly outlined?

2 2 2 2 2 2 2

5 Is the literature review
comprehensive and up to date?

2 2 2 1 2 2 2

6 Is the aim of the research clearly
stated?

2 2 2 1 2 2 2

7 Are all ethical issues identified and
addressed?

2 2 2 1 1 0 1

8 Is the methodology identified and
justified?

2 2 2 2 2 2 2

9 Are the philosophical background
and study design identified and the
rationale for choice of design
evident?

2 1 2 2 2 2 2

10 Are the major concepts identified? 2 2 2 2 2 2 2

11 Is the context of the study outlined? 2 2 2 2 2 2 2

12 Is selection of participants described
and the sample method identified?

2 2 2 2 2 2 2

13 Is the method of data collection
auditable?

2 2 2 2 2 2

14 Is the method of data analysis
credible and confirmable?

2 2 2 2 2 2 2

15 Are the results presented in a way
that is appropriate and clear?

2 2 2 2 2 2 2

16 Are the results transferable? 2 2 0 2 1 2 2
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17 Is the discussion comprehensive? 2 2 2 2 2 2 2

18 Is the conclusion comprehensive? 2 2 1 2 0 2 2

Numerical assessment awarded by
author (max score 36p)

36 35 33 32 32 34 35
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