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MIBSTOD MADRAVERNDAR

Folat Ut er kominn nyr f_raeéslubaeklingur Folat — fyrir konur sem geta
(f6lasinfidinsyra,folatafiolic acia) ordid barnshafandi par sem fjallad er um mikilveegi folats fyrir
e konur & barneignaaldri. Lydheilsustod, Landleknisembettid og
Midstod medraverndar standa ad utgafu baklingsins en efni
hans er byggt 4 eldri beeklingi um sama efni, auk pess sem nyjar
upplysingar koma par fram.

Utgefendur vilja benda & mikilveaegi pess ad konur &
barneignaaldri fai rddleggingar um folat-inntoku fyrir
pungun.

Midstdéd maedraverndar mun senda hverri heilsugaeslustod a
hofudborgarsvaedinu um 100 eintok. beir sem 6ska eftir ad
panta fleiri eintok sendi netpost til:
Kristjana.havardardottir@mhb.hg.is

% Skoda bakling: Baklinginn er haegt ad skoda hér.

Félat

Folat er B-vitamin, oft nefnt folasin eda folinsyra. Folat er naudsynlegt fyrir fo6lk 4 6llum
aldri en po sérstaklega konur 4 barneignaaldri par sem rannsoknir hafa synt fram 4 tengsl
litillar inntSku folats fyrir pungun og & fyrstu vikum medgoéngu og heettu 4 alvarlegum
skada i midtaugakerfi fostursins (s.s. klofnum hrygg, heilaleysi og vatnshofud).

Dagleg inntaka folats i fjorar vikur fyrir pungun og & fyrstu tolf vikum medgongu dregur
Gr likum 4 alvarlegum skada i midtaugakerfi fosturs um meira en helming. A {slandi
greinast arlega um 6 tilvik alvarlegra skada i midtaugakerfi fosturs.

Par sem pungun er ekki avallt skipul6gd fyrirfram er 6llum konum sem geta ordid
barnshafandi radlagt ad taka daglega 400 mikrogramma (pg) folattéflu (einnig nefnt
folinsyrutafla). A0 auki er peim radlagt ad borda folatrikt feedi sem vidbot vid folat i
tofluformi.

Peim konum sem hyggja 4 barneignir er radlagt ad taka folattoflu daglega i ad minnsta
kosti fjorar vikur fyrir pungun og halda pvi afram ad minnsta kosti fyrstu tolf vikur
medgongu. Frekar er maelt med téflum sem innihalda einungis folat (folinsyru) heldur en
fjolvitamini, sérstaklega fyrir pungadar konur, par sem pad er avallt a&skilegast a0 taka
sem fast batiefni 4 fyrstu vikum medgongu en folat og D-vitamin eru par undanskilin.

Félatrik matveeli


http://www.lydheilsustod.is/media/manneldi/fraedsla/Folat_baeklingur.pdf
http://www.lydheilsustod.is/media/manneldi/fraedsla/Folat_baeklingur.pdf

Granmeti: Spinat, spergilkal (brokkoli), steinselja, spergill, rosakal, bloémkal, kinakal,
bladsalat, bladlaukur, graslaukur, graenkal, raud paprika, avokado, raudkal, hvitkal.
Avextir: Jardarber, kivi, appelsinur.

Korn, fr og hnetur: Vitaminbztt morgunkorn (skodid innihaldslysingu 4 umbidum),
musli, haframjol, grof braud (t.d. maltbraud), hveitikim, hveitiklio, sesamfree, horfree,
hnetur, mondlur, hnetusmjor.

Baunir: Kjuklingabaunir, sojabaunir, nyrnabaunir.

Barnshafandi konur attu ad fordast ad borda lifur og lifrarafurdir, jaftnvel pott folatrik sé,
vegna pess hversu mikid er af A-vitamini i lifur. Radlagdur dagskammtur A-vitamins a
medgongu er 800 mikrégromm. Sé dagskammturinn meira en 3000 mikrégrémm er
mogulegt ad pad geti valdid vanskapnadi fosturs.

ftarefni um folat, radleggingar um mataradi og nzringarefni og radleggingar um
mataraedi & medgongu er 4 heimasioum:
Lydheilsustodvar, www.lydheilsustod.is
Landlaeknisembeettisins, www.landlaeknir.is
Mi0dstod maedraverndar, www.heilsugaeslan.is




