Forbered barnets helse i din kropp



Planlegger du a bli gravid?
Tror du at du nettopp er blitt gravid?
Har du nettopp fatt vite at du er gravid?

Da anbefales du & ta en tablett som inneholder 0,4 mg
folat hver dag fra en méned for forventet befruktning, og
i graviditetens foerste to til tre maneder. Dersom du ikke
har tatt folat-tabletter fer befruktning, skal du begynne sa
snart graviditeten antas eller oppdages.

Hva er folat?

Folat er et B-vitamin. Andre navn pa dette B-vitaminet er
folacin, folinsyre og folsyre. Folat finnes i blant annet
brokkoli, spinat og andre dypgrenne grennsaker, sitrus-
frukter, benner og grove kornvarer.

Hvorfor er folat viktig i forbindelse med graviditet?
Forskning har vist at risikoen for & fa et barn med rygg-
margsbrokk blir mindre hvis du far i deg tilstrekkelig med
folat. Ryggmargsbrokk tilherer en type misdannelser som
pa fagspraket kalles nevralrersdefekter. | Norge fodes det
om lag 60 barn i aret med slike misdannelser. Arv er en
annen viktig faktor som kan spille inn ved utviklingen av
nevralrersdefekter hos fostre.






Hvor mye folat trenger du?

Du som planlegger graviditet eller som kan regne med &
bli gravid, anbefales et daglig folatinntak pa 0,4 milli-
gram (400 mikrogram). De aller fleste kvinner i Norge
far ikke i seg s& mye folat gjennom maten. Derfor anbe-
faler Sosial- og helsedirektoratet at alle kvinner i denne
gruppen tar et daglig folattilskudd i form av en tablett
som inneholder 0,4 milligram. | tillegg er det viktig a
spise folatrike matvarer.

Nar i graviditeten skal du ta folattabletter?
Lukkingen av ryggmargen skjer helt i begynnelsen av
svangerskapet. Derfor skal du ta folattilskudd daglig i

? en maned for befruktning og i graviditetens forste to til

tre maneder. Befruktning skjer rundt 14 dager etter
ferste menstruasjonsdag. Dersom du ikke har tatt folat-
tabletter fer graviditeten, skal du begynne sa snart
graviditeten antas eller er kjent.

Ikke alle graviditeter er planlagte, og ikke alle kvinner
blir gravide nar de ensker det. Det anbefales at alle
kvinner som planlegger a bli gravide, eller som ikke bruk-
er prevensjon, tar en tablett i hele den perioden de kan
bli gravide. Det er en god tommelfingerregel & starte
med folattabletter nar du slutter & bruke prevensjon.






Er det noen som ber ta tabletter som inneholder
mer enn 0,4 milligram folat?

Du som bruker visse typer medisiner, for eksempel
medisiner i forbindelse med epilepsi, kan ha behov for
folattabletter som inneholder mer enn 0,4 milligram.

Du som har barn med nevralrersdefekt, som selv har
nevralrersdefekt, eller som har partner med nevralrers-
defekt, har behov for tabletter som inneholder mer enn
0,4 milligram.

Du ber ikke ta en sterre degndose enn 0,4 milligram
folat uten & ha fatt rdd om dette av din lege.

Hvor far du tak i folattabletter?
Pa apotek eller medisinutsalg kan du fa kjept folat-
tabletter pa 0,4 milligram (400 mikrogram) uten resept.

Har folattabletter noen bivirkninger?

Det finnes ingen kjente bivirkninger av folattabletter pa
0,4 milligram degndose i forbindelse med graviditet. Deri-
mot kan det oppstd bivirkninger dersom du tar flere
multivitamintabletter for & na opp til anbefalt daglig folat-
dose, blant annet for heyt vitamin A-inntak. For hey vita-
min A- dose er uheldig for fosteret. Det anbefales derfor &
ta tabletter som bare inneholder folat.
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