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Sundhedsstyrelsen anbefaler folsyre til gravide

Bio-Folin er et mono-praparat beregnet til at tilfere fol-
syre. Hver tablet Bio-Folin giver et tilskud pa 400 ug fol-
syre. | tabletten er anvendt den bedst optagelige folsy-
rekilde: Folatmonoglutamat.

Hvad er folsyre?

Folsyre tilhgrer gruppen af vandoplgselige B-vitaminer.
En af flere zldre betegnelser for folsyre er vitamin B9.
Der er folsyre i vores kost, men da det er et forholdsvis
skrgbeligt vitamin, som darligt taler lys, luft og opvarm-
ning, gar det let tabt under madlavning. Folsyre er en
vigtig faktor ved vaevsvaeksten hos den gravide kvinde
og spiller samtidig en rolle i celledelingsprocessen.
Folsyre indgdr i coenzymer, der er ngdvendige for for-
skellige processer i cellernes indre, eksempelvis dannel-
se af aminosyrerne methionin ud fra homocystein samt
dannelse af glycin ud fra serin. Derudover indgar folsy-
ren i omsaetningen af histidin, i dannelse af puriner og
pyrimidiner samt flere andre stoffer.

Folsyres virkninger:

* Spiller en rolle for celledeling i kroppen

¢ hjeelper til en normal bloddannelse

* Opretholder en normal omsaetning af homocystein
og medvirker til en normal aminosyresyntese

« Bidrager til et normalt immunforsvar

* Er ngdvendig for normal celledeling under graviditet

« Bidrager til normale psykologiske funktioner

* Kan medbvirke til at mindske traethed og udmattelse

Folsyre og graviditet

Den danske Sundhedsstyrelse anbefaler bl.a. et dagligt
tilskud pa 400 pg folsyre til kvinder, der planleegger at
blive gravide, og frem til de er tre maneder henne i gra-
viditeten.
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Ud over gravide og ammende kan personer, der spiser
ensidig kost bestaende af feerdigretter og langtidsop-
varmet mad uden friske grentsager, ogsa have gavn af
folsyretilskud.

Gode folsyre-kilder
Folsyre findes i en raekke fodevarer. Gode kilder til stof-
fet er blandt andet:

* lever
* juice

¢ bonner
o kal

* spinat
* salat

Hvad er homocystein?

Homocystein er en aminosyre som dannes i forbindelse
med cellernes normale stofskifte. Et hgjt homocystein-
niveau i blodet er ugnsket og ses ved lave veerdier af
folsyre og vitamin B12. Disse B-vitaminer fremmer krop-
pens nedbrydning af homocystein.

Folsyre og vitamin B12

Tilskud af folsyre medferer ikke B12-mangel. Tidligere
kunne store doser folsyre slere mangel pa vitamin B12,
men nye analysemetoder har gjort, at dette problem
ikke leengere eksisterer.
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