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Radleggingar um folat-inntdku fyrir konur i sérstokum ahaettuhopi

Folat er naudsynlegt fyrir folk & 61lum aldri en pad er sérstaklega mikilveegt fyrir konur &
barneignaaldri. Folat er B-vitamin, oft nefnt folasin eda folinsyra, sem gegnir fjolda
mikilveegra hlutverka i likamanum. Rannsoknir hafa synt fram & tengsl of litillar inntdku
folats fyrir pungun og a fyrstu vikum medgongu og hattu 4 alvarlegum skada i
midtaugakerfi fostursins, s.s. klofnum hrygg, heilaleysi og vatnsh6fdi, en 4 fslandi
greinast arlega um 6 slik tilvik.

Dagleg inntaka folats 1 tofluformi i fjorar vikur fyrir pungun og 4 fyrstu tolf vikum
medgongu dregur mjog ur likum 4 alvarlegum skada i midtaugakerfi fosturs, eda um
meira en helming.

Bakling um félat er ad finna hér.

Almennar radleggingar um folat:

e Par sem pungun er ekki avallt skipuldgd fyrirfram er 6llum konum sem geta ordid
barnshafandi radlagt ad taka daglega 400 mikrogramma (pg) folattoflu (einnig
nefnt folinsyrutafla). A0 auki er peim radlagt ad borda folatrikt faedi sem vidbot
vid folat 1 tofluformi.

e Dbeim konum sem hyggja & barneignir er radlagt ad taka folattoflu daglega i ad
minnsta kosti fjorar vikur fyrir pungun og halda pvi 4fram ad minnsta kosti fyrstu
tolf vikur medgongu.

e Konur sem eru i sérstokum ahaettuhdpi (sja hér ad nedan) skulu radfeera sig vid
leekni vardandi folat-inntdku pvi yfirleitt naegir peim ekki ad taka daglega 400
mikrogramma (png) folat heldur purfa peer mun haerri skammt.

Konur i sérstokum ahattuhépi eru:

e Konur sem hafa 40ur gengid med fostur / att born med midtaugakerfisgalla.

e Konur 4 flogaveikislyfjum (einkum natrium valproéat, fenytdin og karbamazepin).

e Konur sem eiga nana @ttingja (systkini, frenda, freenku) eda barnsfodur sem hafa

greinst med midtaugakerfisgalla.

e Konur med insulinhada sykursyki.
Konum 1 sérstokum aheettuhopi er radlagt ad taka 5 mg folat (folinsyru) daglega fra pvi
ad minnsta kosti fjorum vikum fyrir pungun til loka télftu viku medgongu. Slikar t6flur
eru lyfsedilsskyldar. Ekki 4 ad reyna ad na 5 mg folatmagni med pvi ad taka margar
fjolvitamin toflur pvi pad getur verid hettulegt vegna hugsanlegra eiturdhrifa annarra
vitamina. Sja einnig kliniskar leidbeiningar um folat 4 heimasidu Landlaknis.
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