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Nar Kkosttilskudd blir brukt som en snarvei fremfor et
supplement, risikerer vi a undergrave betydningen av et sunt
og variert kosthold i svangerskapet.

Det er ti ar siden helsemyndighetene slo alarm da data fra Den norske mor, far og barn-

undersgkelsen (MoBa) viste at halvparten av gravide og ammende i Norge ikke far i
seg nok av mineralet jod (1). Lite tyder pa at situasjonen er annerledes i dag (2).

Fosteret og spedbarn som ammes, er avhengige av mors jodinntak. Selv mild til
moderat jodmangel hos mor kan pavirke barnet negativt, bade nar det gjelder
fadselsutfallet og utviklingen videre i livet, som nevrologisk og kognitiv utvikling,
inkludert motorikk og sprékferdigheter (3-5).
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Dropper mat, velger piller

De stgrste kildene til jod i norsk kosthold er meieriprodukter (serlig melk og yoghurt)
og hvit fisk (6). Dette er ogsa arsaken til at Helsedirektoratet anbefaler et daglig inntak
av tre porsjoner meieriprodukter med mindre fett, hvorav to av tre porsjoner anbefales
a veere melk, syrnet melk eller yoghurt (7). Dessverre spiser mange kvinner stadig
mindre av bdde fisk, melk og yoghurt (6).

«Dessverre spiser mange kvinner stadig mindre av bade fisk, melk
0g yoghurt»

Norstat gjennomfgrte i 2019 og 2025 en landsrepresentativ undersgkelse blant gravide
og smédbarnsmegdre pa vegne av Opplysningskontoret for melk og meieriprodukter (8).
Undersgkelsene avdekket en positiv utvikling: Flere kjenner na til at jod er viktig

(76 % 1 2025, mot 71 % i 2019). Likevel ser vi en tydelig endring i hva kvinnene gjgr
for d fa i seg nok jod. I 2019 oppga 43 % at de tok kosttilskudd for a sikre inntaket av
jod, i 2025 var tallet gkt til hele 73 %. Dette har skjedd pa bekostning av
matvarekildene, som alle har hatt en nedgang.

Det er urovekkende at flere velger kosttilskudd fremfor mat for & fa i seg jod, til tross
for gkt kunnskap om matvarekilder. Bade fisk og melk bidrar med mye mer positivt i
mors kosthold enn bare jod og inngar i et sunt kosthold i trad med de norske kostradene
(7). Meieriprodukter er blant annet var stgrste kilde til kalsium og er ogsa kilde til blant
annet proteiner, vitamin B12 og B2 (6).

Viktig nar det brukes riktig

Maten bgr vere den gravides primere kilde til neringsstoffer, noe som ogsa
understrekes i Nasjonal faglig retningslinje for svangerskapsomsorgen (9), og er
arsaken til at helsemyndighetene nylig innfgrte et berikningsprogram for jod (10). Et
unntak er folat, der kosttilskudd anbefales til alle.

«Maten bor vare den gravides primzre kilde til neringsstoffer, og
er arsaken til at helsemyndighetene nylig innforte et
berikningsprogram for jod»

For noen kan tilskudd av jod vere ngdvendig. Likevel bgr vi vere bekymret dersom
sunn mat droppes til fordel for tilskudd. Tilskudd bgr ikke veere en enkel lgsning
hverken for den gravide eller for helsepersonell.

I svangerskapsomsorgen kan helsepersonell fa en indikasjon pd om kvinnene star i fare
for a fa i seg for lite jod ved a sperre: «Spiser du fisk? Drikker du melk?» Disse
spersmadlene kan ogsa apne for en verdifull samtale om erneringsstatus og kosthold til
en gruppe som kan veare svert motiverte for kostholdsendring.
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Helsepersonell ma ivareta mange hensyn i mgte med gravide i svangerskapsomsorgen.
Det kan veere en krevende oppgave, likevel bgr ikke kosttilskudd lgftes hgyere enn
viktigheten av et godt sammensatt kosthold.

Budskapet er ikke sa vanskelig. Du finner det pa enhver kosttilskuddpakke regulert i
henhold til norsk lov: «erstatter ikke et sunt og variert kosthold» (11).
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