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Folat

Folat er B- vitamin, oft nefnt folasin eda fdlinsyra. Folat dregur ur likum & skada i
midtaugakerfi fostursins. Folat er adallega ad finna i grenmeti, hnetum, baunum, sumum

avaxtategundum og i vitaminbattu morgunkorni.

Barnshafandi konum er rédlagt ad taka 400 mikrogromm af félat i tofluformi daglega, ad
minnsta kosti fyrstu 12 vikur medgodngunnar. Eftir pad tti ad leitast vid ad fullnaegja porf fyrir

félat med fjolbreyttu mataraedi.

Best er ad konur byrji ad taka folat ad minnsta kosti manudi adur en medganga hefst. Ef
medganga er hafin er pd engin astaeda til ad hafa ahyggjur heldur einfaldlega radleggja ad kona

byrji ad taka folattoflu pegar i stad og borda félatrika feedu.



