Ollum konum, sem geta ordid
barnshafandi, er radlagt ad taka
daglega 400 mikrogramma (uQ)

folattdflu, auk pess ad borda

folatrika faedu.

Rannsoknir hafa synt fram a tengsl litillar inntoku
félats fyrir pungun og 4 fyrstu tolf vikum medgéngu
o0g heettu a alvarlegum skada i midtaugakerfi
fostursins.

Hér a landi greinast & hverju ari um sex tilvik alvar-
legra skada i midtaugakerfi fosturs, svo sem klofinn
hryggur, heilaleysi og vatnshofud.

© bar sem pungun er ekki alltaf skipulogd fyrirfram
er 6llum konum sem geta ordid barnshafandi
radlagt ad taka folattoflu daglega.

© beim konum, sem hyggja a barneignir, er radlagt
a0 taka folattoflu daglega i a.m.k. fjérar vikur fyrir
pungun og halda pvi 4fram ad minnsta kosti fyrstu
tolf vikur medgongu.

Pétt mikilveegt sé ad byrja ad taka folat adur en
medganga hefst er ekki asteeda til ad hafa dhyggjur
pott medgangan sé pegar hafin heldur einfaldlega
byrja ad taka félat og borda félatrika feedu & med-
gongunni.

Taktu folattoflu daglega

e ef pU geetir ordid barnshafandi.

® i fjorar vikur fyrir pungun ef pa ert ad
undirbua barneignir.

® ef pu ert ni pegar barnshafandi - ad minnsta
kosti fyrstu tolf vikur medgongu.

itarefni um félat, radleggingar um mataraedi og naeringarefni
og radleggingar um mataraedi 4 medgdngu er & heimasioum:

Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is

Landlaeknisembaettisins, www.landlaeknir.is
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id 0g Midstod

Folat

(félasin/félinsyra,folate/folic acid)




Efnaskipti

kjarnsyra B4 -vitamin

Félat er B-vitamin, oft nefnt félasin eda folinsyra.
Félat er heiti sem notad er um natturulegt folat i
matvaelum og félinsyru sem er tilbtid form og
feest sem feedubotarefni eda sem iblandad beetiefni
i matvérum.

Félinsyra hefur somu virkni i likamanum og félat
i matveelum en hid fyrrnefnda er po talid nytast
likamanum betur.

Félat er naudsynlegt fyrir folk & 6llum aldri par
sem pad gegnir fjlda mikilvaegra hlutverka i
likamanum.

Félat er til deemis naudsynlegt fyrir efnaskipti
kjarnsyra (DNA) og einstakra amindsyra og pad
vinnur med B, ,-vitamini vid ad mynda heilbrigdar
blédfrumur.

Auk pess sem folat dregur ur likum & skada i
midtaugakerfi fostursins hafa rannséknir synt ad
folat getur hugsanlega dregid Gr likum & hjarta-
og edasjukdémum med pvi ad laekka styrk
aminosyrunnar hémaocysteins i blodi.

e ef b geetir ordid barnshafandi.

o i fiorar vikur fyrir pungun ef pa ert ad undirbla
barneignir.

e ef bu ert nt pegar barnshafandi - ad minnsta
kosti fyrstu tolf vikur medgéngu.

Ollum konum, sem geta ordid barnshafandi, er
radlagt ad taka daglega 400 mikrégramma (ug)
folattoflu (einnig nefnt félinsyrutafla).

Ad auki er peim radlagt ad borda daglega folatrikt
feedi sem viobot vid folat i tofluformi.

Félat er einkum ad finna i greenmeti, hnetum,
baunum, sumum tegundum avaxta og i vitamin-
baettu morgunkorni (skodid merkingar & umbuo-
um). Radleggingin , fimm skammtar af avoxtum
og greenmeti daglega” er pvi hér i fullu gildi, sem
og radleggingar Lyoheilsustddvar um mataraedi
og neeringarefni. P6 ad haegt sé ad fa fjélvitamin
med 400 mikrogrommum (ug) af folati er frekar
meelt med folati einu og sér, sérstaklega fyrir
pungadar konur 4 fyrstu vikum medgongu. bad er
einkum vegna pess ad & fyrstu vikum medgéngu
er avallt aeskilegast ad taka sem faest baetiefni, en
folat og D-vitamin eru par undanskilin.

Folat er ekki skadlegt en storir skammtar af pvi
(sem fast ar faedubotarefnum eda vitaminbaettum
matveelum) geta hugsanlega dulid einkenni skorts
a By,-vitamini og einnig komid i veg fyrir nytingu
sinks ar faedu. Ekki er radlagt ad taka inn meira
en 400 mikrogromm (ug) af folati daglega, i vidbot
vid hollt fe0i, nema laeknir radleggi annad.
Barnshafandi konur attu ad fordast ad borda lifur
og lifrarafurdir, jafnvel pott félatrik sé, vegna pess
hversu mikid er af A-vitamini i lifur. Radlagdur
dagskammtur A-vitamins & medgoéngu er 800
mikrogromm. Sé dagskammturinn meira en 3000
mikrégromm er mogulegt ad pad geti valdio
vanskapnadi fosturs. O Kjuklingabaunir, sojabaunir, nyrnabaunir.

© Spinat, spergilkal (brokkdli), steinselja, spergill, résakal, blomkal,
kinakal, bladsalat, bladlaukur, graslaukur, greenkal, raud
paprika, avokadd, raudkal, hvitkal.

© Jardarber, kivi, appelsinur.
© Vitaminbeett morgunkorn (skodid merkingar & umbadum),

musli, haframjol, grof braud (t.d. maltbraud), hveitikim,
hveitiklid, sesamfree, horfree, hnetur, mondlur, hnetusmjor.



