C GRAVIDITET J

Smarte kosttilskud til gravig
—en dyr ogfi
unedvendig luksus

Et stigende antal vitaminprodukter pa
markedet selges under smarte navne, der
appellerer direkte til gravide. De er ofte
dyrere end almindelige multivitamin-

produkter, og tilskuddet er maske slet ikke

ngdvendigt.

Gravide har szrlige behov for
nzeringsstoffer, mens maven
vokser. Stoffer som folsyre, jern
og kalk er blandt de mineraler
og vitaminer, som er vigtige at
fa i de rette maengder under
graviditeten. En sund og varie-
ret kost kan veere tilstraekkelig,
hvis de gaeldende kostrad fal-
ges. Alligevel vaelger mange
kvinder at snuppe en multivita-
min- og mineraltablet for at
vaere sikker pa at fa nok af de
nedvendige naringsstoffer.
Producenterne har opfanget
signalerne og rustet sig til kon-
kurrencen. Derfor kan vi nu pa
helsekostbutikkernes hylder fin-
de saerlige produkter, som hen-
vender sig direkte til gravide.
Gravitamin, Pregnatal, Baby
menow, Multivitamin til gravide
og ammende, Matas Multivita-
min til gravide og Vitomax Multi
til Gravide er blandt de produk-
ter, der markedsfores som
skreeddersyede til gravide pa
grund af deres indhold af vita-
miner og mineraler.

Dyre vitaminer i

smart indpakning
Umiddelbart virker det som en
god idé, at vitaminprodukter in-
deholder lige praecis det, gravi-
de har behov for af ekstra nae-
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ringsstoffer. Iseer da de fleste
gravide er meget opsatte pa at
gore det bedste for at bevare
sundheden. Men designede
vitaminprodukter er ofte dyrere
end almindelige multivitamin-
produkter. Prisen pa de dyreste
produkter er tre til fire kr. pr dag.
Til saimmenligning koster en
daglig dosis af et ganske ud-
meerket multivitaminprodukt ca.
50 gre dagligt. Hertil skal leegges
prisen pa ekstra folsyre samt evt.
kalk, hvis man ikke far mejeripro-
dukter nok. Men et dagligt ek-
stratilskud af ren folsyre kan for
eksempel fas for 25 ore.

Kulgrte sammensaetninger
Alle produkterne har et hgjt ind-
hold af folsyre og jern, som er de
to naeringsstoffer, myndigheder-
ne har lavet en szrskilt anbefa-
ling for til gravide. Men derudo-
ver viser det sig, at producenter-
ne skyder med spredhagl, nar de
tilseetter mange af de ovrige vit-
aminer og mineraler. Ofte tilsaet-
tes naeringsstoffer i maengder,
der ikke er videnskabelig doku-
mentation for. Maengden af vita-
miner og mineraler veksler fra
produkt til produkt og gor det
svaert at overskue, om produktet
indeholder det, der er brug for.
Smarte navne giver indtryk af, at

det pageeldende produkt er lige
det, der mangler for at give en
perfekt graviditet. Men dette er
ofte kun den halve sandhed, da
den ideelle saimmensaetning
ikke kendes med sikkerhed.
Foruden en sund og varieret
kost anbefaler myndighederne
kun tilskud af folsyre og jern til
gravide. Fedevaredirektoratet
og Sundhedsstyrelsen anbefaler,
at kvinder, i perioden fra de
prover at blive gravide til og
med den tredje méned i gravidi-
teten, tager et tilskud pa 400 mi-
krogram folsyre. Samtidig har
Sundhedsstyrelsen meldt ud, at
gravide fra den 20. uge bor spise
en hgj dosis jern, nemlig 50-70
mg dagligt.

Ungdvendigt folsyretilskud
Budskabet om, at gravide bor
spise ekstra folsyre for at ned-
seette risikoen for neuralrgrsde-
fekt hos fostret, er gaet rentind
hos producenterne. Og de ngjes
nu ikke kun med at tilseette vita-
minet i den periode, myndighe-
derne anbefaler. Kigger man pa
varedeklarationen af de smarte
kosttilskud, anbefales de gravide
at tage produktet med folsyre
gennem hele graviditeten, og
gerne i ammeperioden ogsa. Ef-
ter den tredje méned af gravidi-

teten er der intet dokumenteret
behov for ekstra folsyre, og man
far altsd et maske ungdvendigt
tilskud af vitaminet. Og igen —
man betaler ogsa for det.

Jern i smé eller store doser
Gravide har et gget behov for
jern, mens fostret vokser. De fle-
ste smarte kosttilskud til gravide
har formentlig derfor et hgjere
jernindhold end almindelige vi-
tamintabletter, nemlig 27 mg
dagligt. Denne maengde an-
befales af producenterne gen-
nem hele graviditeten. Men og-
s& her adskiller producenternes
rad sig fra myndighedernes rad
om 50-70 mg jern dagligt fra
den 20. graviditetsuge. Den tilsy-
neladende abne uenighed om
jerntilskuddets storrelse kan dog
formentlig snart opklares, da Fg-
devaredirektoratet har nedsat
en arbejdsgruppe, der skal klar-
lzegge gravides jernbehov.

Tilstraekkelige men ikke
ungdvendige maengder

En sund og varieret kost giver
gravide en tilstreekkelig meeng-
de vitaminer og mineraler. Men
det kan vaere svaert at veere helt
sikker pa, at man far deekket be-
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hovet. Derfor anbefales det, at
gravide tager en almindelig mul-
tivitamintablet gennem hele
graviditeten. De tre forste mane-
der br tilskuddet ialt indeholde
400 mikrogram folsyre, mens
saerlige jerntabletter fra apote-
ket kan give det ekstra jerntil-
skud pd 50-70 mg, der skal til ef-
ter den 20 graviditetsuge. Gravi-
de, der kun spiser fa eller ingen
mejeriprodukter, bor tage et ek-
stra tilskud af kalk.

»Hvad ber din
vitamintablet indeholde?«
Vitamin A 800ug

Thiamin (B1) 1,4 mg
Riboflavin (B2)1,6 mg
Vitamin B6 2 mg

Vitamin B12 1pg

Folsyre 200 pg

| De 3 forste méneder bor tilskud-
| det ialt indeholde 400 mikrogram
folsyre.
Niacin 18 mg
Pantothensyre 6 mg
Vitamin C 60 mg
Vitamin D 5 pg
Vitamin E 10 mg

Mineral
Jern 14 mg
Eventuelt ekstra jerntilskud pa 50-
70 mg efter den 20. graviditetsu-
ge, jvf. Sundhedsstyrelsens anbe-
falinger.
| Zink 15 mg
Kobber 2 mg
lod 150 pg
| Mangan 2,5 mg
Chrom 50 pg
Selen 50 pug
Molybdaen 150 pg

til gravide
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Zink

Zink er et vigtigt mineral i for-
bindelse med en raekke enzy-
mer, der er saerlig aktive i perio-
der med vaekst. Mineralet er

| endvidere ngdvendigt for nor-

mal celledeling. Hvis indtaget af
zink er lavere end 6 mg om da-
gen, er der risiko for lav fedsels-
veegt, for tidlig fedsel, medfedte
misdannelser og komplikatio-
ner under graviditeten og
fodslen.

Ved undersggelser af dansker-
nes kostvaner har det vist sig, at
kvinder i den fadedygtige alder
indtager ca. 10 mg om dagen,
samt at stort set ingen danske
kvinder far mindre end 6 mg om
dagen. Det er derfor ikke rele-
vant at anbefale et ekstra tilskud

| af zink til gravide.

Vitamin A

Vitamin A er vigtigt for synet, im-
munforsvaret, reproduktion,
vaekst og vedligeholdelse af bin-

| devaev. Samtidig kan et hgjt ind-

tag af vitamin A give fosterska-
der. Det er derfor vigtigt at undga
for store maengder af vitamin A,
og gravide frarades at spise fode-
varer med et hgjt indhold af vita-
minet, fx lever. Leverpostej er der
ingen problemer i at spise.
Sundhedsstyrelsens »Barn i ven-
te« giver forskellige forslag til,
hvordan »de 7 kostrad« kan fol-
ges. Ved at folge kostradene kan
behovet for naeringsstoffer — pa
nzer jern — daekkes. Det kan dog
veere sveert at veere helt sikker pa,
om man far deekket behovet for
vitaminer og mineraler, og et til-
skud kan veere nedvendigt. [

Fordret og sommeren lurer lige
om hjornet. Tiden for lyse
sommerafiener og forelskelser
ligger i lufien. Lange giture
i skoven, hvor dufien af
 fordrslog omringer en.
 Det er ogsi tiden, hvor
o vores nye skokatalog

t fornuft

Kom ind til Sahva
og fa vores nye brochure
med forarets og sommerens
flotteste udvalg i handsyet
ortopaedisk fodtg;.

Sahva

Hdndskomageren

Henvisning til nermeste Sahva Handskomager pa tif. 39 18 26 11 eller klik ind pa www.sahva.dk
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