FOLASIN
_\ggeni mali fyrir konur
)

R

\

Geetir pu oroid
barnshafandi?

Undirbyro pu
T Co.
barneignir?
Ert pu nu pegar
barnshafandi?

N\

Ef svarid er ja, taktu pa fdlasin!






F(’)Iasin minnkar likur a fosturskada

A hverju ari greinast a islandi 5-6 tilvik alvarlegra fosturskaoa
4 midtaugakerfi, svo sem heilaleysi, klofinn hryggur eda
vatnsh6fud. Rannsoknir hafa synt ad haegt er ad faekka um
meira en helming peim bérnum sem faedast med slika
fotlun, ef konur taka B-vitaminid folasin i 4 vikur adur en
medganga hefst og fyrstu 12 vikur sjalfrar medgéngunnar.
Pessir fosturskadar verda a fyrstu ddsgum medgoéngu pegar
maena og heili eru i mdétun og pvi skiptir miklu mali ad
vitaminio sé tekio nogu snemma. I flestum tilvikum greinast
pessir gallar vid 6mskodun a fyrri hluta medgongu. ba er
haegt a0 framkalla fosturlat ef skadinn er alvarlegur eda
gera videigandi raostafanir i samradi vio foreldra.

Vio getum aldrei komid i veg fyrir alla fotlun, en hér hofum
vid 130. Vio getum verndad o6faedd bdrm okkar med pvi ad
astunda holla lifsheetti, borda gott faedi og taka félasin.

Hvaﬁ er folasin?

Foélasin er B-vitamin og oft nefnt félinsyra, folat eda folin.
Pad er naudsynlegt fyrir félk a 6llum aldri, karla jafnt sem
konur, og hefur dhrif & starfsemi i frumum likamans. Auk
pess ad draga ur likum & fosturskada syna nylegar rannsoknir
ao folasinrikt feedi getur minnkad likur & hjartasjukdomum
a fullordinsarum.






Hvaé a a0 taka mikio folasin?

Aiskilegt er a0 taka 400 mikrogromm (lika skrifad 0,4mg
eda 400g) 4 dag i viobot vio hollt faeoi i 4 vikur fyrir
medgongu og & medgongunni sjalfri. Ollum konum 4
barneignaaldri er radlagt ad borda folasinrikt faedi, en mest
er af folasini i greenmeti, dvoxtum, baunum og vitaminbaettu
komni. Félasin er ekki skadlegt, en po er ekki astaeoa til ad
taka meira en 400 mikrogromm 4 dag i viobot vid hollt
feedi, nema leeknir rddleggi annaad.

Hva(’jan faum vio folasin?

Margar feedutegundir innihalda folasin, sérstaklega greenmeti,
avextir, baunir og vitaminbaett morgunkorn og braud. Til
a0 tryggja naegilegt folasin ur faedunni einni saman er po
nauosynlegt ad borda meira af greenmeti og avoxtum en
almennt tiokast, eda a.m.k. 5 skammta a dag, auk kornmatar.
Pad jafngildir a.m.k. 500 grémmum af greenmeti og avoxtum
a dag. bratt fyrir hollt faedi er pvi astaeoda fyrir konur ad
tryggja sig frekar og taka félasin i tengslum vio medgoénguna.
Folasin er i flestum fjélvitamin- eda B-vitamintéflum, en
par er magnid oft minna en 400ug. Pad er pvi rétt ad kanna
magn foélasins og annarra vitamina i baetiefnablondum sem
teknar eru 4 medgongu.






bessar fedutegundir innihalda mest af folasini
(50 mikrogromm i skammti eda meira)

Vitaminbaett morgunkorn (hringir, flogur, kalur o.fl., sja
neeringarmerkingar @ umbuoum) spergilkal (brokkali),
blomkal, kinakal, résakal, raud paprika, spergill (aspas),
spinat, bladsalat, avékado, hveitikim, hydishrisgrjon, All
bran, baunir, (t.d. sojabaunir, hvitar baunir) og jarohnetur.

Athugid ad pungudum konum er ekki radlagt ad borda
lifur pott hun sé audug af folasini. Lifur inniheldur mjog
mikid magn af A-vitamini en storir skammtar af A-vitamini
geta skadao fostrio.

Pessar faedutegundir innihalda téluvert folasin
(20-50 mikrégromm i skammti)

Bananar, appelsinur, rifsber, jardarber, appelsinusafi,
sveskjusafi, sesamfrae, mondlur, hnetur, marsipan, kartoflur,
rauokal, hvitkal, tomatar, green paprika, laukur, bladlaukur,
gulraetur, heilkornsbraud, musli, hvit hrisgrjon, maiskorn,
bakadar baunir og egg.




Manneldisrad

Frekari upplysingar ma fa a eftirt6ldum heimasioum:
http://www. manneldi.is
http://www.landlaeknir.is

http://www.modimes.org/Programs2/FolicAcid/Palmcard.htm
http://www.cdc.gov/nceh/programs/infants/brthdfct/prevent/bd_prev.htm
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