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Bio-Folin

Bio-Folin er et monopreparat, beregnet til a tilfgre fol-
syre. Hver tablett Bio-Folin gir et tilskudd pa 400 ug fol-
syre. | tabletten er det brukt den beste opptakelige folsy-
rekilden: Folatmonoglutamat.

Hva er folsyre?

Folsyre tilh@rer gruppen av vannopplgselige B-vitaminer.
En av flere eldre betegnelser for folsyre er vitamin B9.
Det er folsyre i maten var, men da det er et forholdsvis
skjort vitamin, som darlig taler lys, luft og oppvarm-

ing, forsvinner det fort bort under matlaging. Folsyre er en
viktig faktor i vevsveksten hos en gravid kvinne

og spiller samtidig en rolle i celledelingsprosessen.
Folsyre inngdr i coenzymer, som er ngdvendig for for-
skjellige prosesser i cellenes indre, eksempel dannel-

se av aminosyren methionin ut fra homocystein samt
dannelse av glycin ut fra serin. Deretter inngar folsy-

ren i omsetningen av histidin, i dannelse av puriner og
pyrimidiner samt flere andre stoffer.
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Folsyrens virkninger:

*Spiller en rolle for celledelingen i kroppen
*Hjelper til med en normal bloddannelse
*Opprettholder en normal omsetning av homocystein
og medvirker til en normal aminosyresyntese

*Bidrar til et normalt immunforsvar

*Er ngdvendig for normal celledeling under graviditet
*Bidrar til normale psykologiske funksjoner

*Kan medvirke til & minske tretthet og utmattelse

Folsyre og graviditet

Myndighetene anbefaler bl.a. et daglig

tilskudd pa 400 pg folsyre til kvinner, som planlegger a
bli gravide, og frem til de er tre maneder i graviditeten.




Utover gravide og ammende kan personer som spiser Hva er homocystein?

ensidig mat bestdende av ferdigretter og langtidsopp- Homocystein er en aminosyre som dannes i forbindelse
varmet mat uten friske grennsaker, ogsa ha nytte av med cellenes normale stoffskifte. Et hgyt homocystein-
folsyretilskudd. niva i blodet er ugnsket og ses ved lave verdier av

folsyre og vitmain B12. Disse B-vitaminene fremmer krop-
God folsyrekilder pens nedbrytning av homocystein.
Folsyre finnes i en rekke matvarer. Gode kilder til stoff-
et er blant annet: Folsyre og vitamin B12
*lever  *benner *spinat Tilskudd av folsyre medferer ikke B12 mangel. Tidligere
*juice  *kal *salat kunne store doser folsyre dekke mangel pa vitmain B12,

men nye analysemetoder har gjort at dette problemet
ikke lenger eksisterer.
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