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Husk folsyre, fra du planlaegger at blive gravid!



Folsyre er et B-vitamin — ogsa kaldet folat, folinsyre og folacin. Du har
brug for oo mikrogram (pug) / 0,4 milligram (mg) folsyre om dagen. Velg
enten en vitaminpille, hvor de gvrige vitaminer og mineraler giver ca.
100% af den anbefalede daglige dosis, eller en tablet med kun folsyre.

langvarig brug af visse typer af medicin, bl.a. epilepsimedicin

visse kroniske tarmsygdomme, bl.a. tarmbetandelse

sukkersyge

neuralrgrsdefekt i den naermeste familie

tidligere graviditet med et barn med neuralrgrsdefekt. Her er det
daglige kosttilskud vigtigt ved en ny graviditet — og dosis bgr veere
hgjere: 5,0 milligram (mg) folsyre om dagen. Tal fgrst med din lage.

Er der allerede gaet nogle uger, fgr du har fundet ud af, at du er gravid,
sd lad vaere med at bekymre dig. Folsyren nedsatter risikoen for neural-
rgrsdefekt, men det betyder ikke, at du far et barn med en neuralrgrs-
defekt, hvis du ikke har taget folsyre. Neuralrgrsdefekter er trods alt
sjeldne.

Folsyre findes i de fleste fgdevarer. Spinat, kinakal, broccoli, brune bgn-
ner og andre balgfrugter har et serligt hgjt indhold. Andre gode kilder
er brgd, gryn og de fleste frugter og gr@ntsager.

Lever har ogsa et hgjt indhold af folsyre, men frarddes gravide, fordi
indholdet af A-vitamin kan vaere sa stort, at det kan skade fosteret. Du
kan roligt spise leverpostej, som ogsa er en god kilde til folsyre.

Det er vanskeligt via kosten at opna en indtagelse af folsyre, der beskyt-
ter mod neuralrgrsdefekt. Derfor bgr du supplere med et dagligt tilskud
af folsyre.

Fa yderligere information om folsyre eller genbestil publikationen via:
www.fust.dk eller tIf. 33 95 60 00, kl. 9.00-12.00.
Find kostrdd for gravide pa www.altomkost.dk
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