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Faktadokument 

 

Kosttillskott av DHA från algolja under graviditeten för 

bättre kognition hos barnet 
 

Bakgrund 

Under fostertiden sker en kraftig utveckling av hjärnan och omega-3-fettsyran 

dokosahexaensyra (DHA) är en viktig faktor för dess tillväxt tidigt i livet. 

 

Vetenskapliga underlaget 

I nuläget finns endast en översiktsartikel gällande intag av algolja under graviditeten 

och dess påverkan på kognition. I artikeln inkluderades fyra randomiserade 

kontrollerade studier. Interventionerna bestod av algolja i form av kapslar eller 

livsmedelsberikning och doserna uppgick till 600 mg DHA per dag. Ingen av 

studierna fann biverkningar vid dessa doser. I de artiklar som undersökte effekt på 

uppmärksamhet ingick totalt 1087 barn i ålder fyra till 18 månader samt fem år. De 

artiklar som undersökte effekt på mental utveckling undersökte totalt 1527 barn vid 

18 månaders ålder samt fem års ålder. Studierna fann ingen effekt på mental 

utveckling men de fann små effekter på förbättrad uppmärksamhet vid 

spädbarnsålder. Denna effekt kvarstod ej i förskoleålder.  

 

Evidensstyrka 

Det finns måttligt starkt vetenskapligt underlag för att prenatal supplementering 

med DHA från alger ej har någon effekt på barnets mentala utveckling vid 

spädbarnsålder samt förskoleålder (O). Det finns måttligt starkt vetenskapligt 

underlag för att prenatal supplementering med DHA från alger kan förbättra barnets 

uppmärksamhet vid spädbarnsålder men ej vid förskoleålder (O). 

 

Kostrekommendation 

Då supplementering med algolja endast har visat små skillnader på uppmärksamhet 

men inte mental utveckling, bör de nordiska näringsrekommendationerna med ett 

intag av 200 mg DHA per dag från kosten kvarstå som grund för gravida kvinnors 

intag av omega-3-fettsyror. Det finns ingen anledning att ändra nuvarande 

rekommendationer från Livsmedelsverket gällande intag av fisk två till tre gånger i 

veckan från hållbara bestånd. Om barnmorska eller dietist bedömer att tillskott av 

omega-3-fettsyror är aktuellt bör algolja övervägas framför fiskolja med hänsyn 

tagen till miljön och en hållbar utveckling.  
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