Extra naring till dig som ar
eller planerar att bli gravid

Den har informationen handlar om Natalben Gravid, en naringskapsel
som ar sarskilt anpassad for blivande mammor. Natalben Gravid innehadller
extra ndring som du kan behdva, bade infér och under graviditet.
Prata garna med din barnmorska om du vill veta mer.

VAD AR NATALBEN GRAVID?

Natalben Gravid &r en naringskapsel med ett
innehall som &ar skraddarsytt efter behovet hos
blivande mammor i Sverige. Varje kapsel innehaller
11 vitaminer, 7 mineraler och omega-3.

SA TAR DU NATALBEN GRAVID

e Ta 1 kapsel Natalben Gravid per dag.

e Svdlj kapseln hel tillsammans med ett
halvt glas vatten.

e Ta kapseln tillsammans med maltid.

Att tdnka pa:

e Den rekommenderade dagsdosen bor
inte dverskridas.

e Kosttillskott bdr inte anvandas som ett alternativ
till en mangsidig och balanserad kost samt en
halsosam livsstil.

¢ Natalben Gravid innehaller fiskolja.

Natalben Gravid ar socker-, laktos- och glutenfri.
Natalben Gravid kan tas under hela graviditeten.
Tala med din barnmorska om du kénner dig oséker.

BEHOVET AV NARING OKAR UNDER GRAVIDITETEN

Som blivande mamma behdver du extra néring,
sarskilt folsyra, jarn, jod, D-vitamin och omega-3.
Dessa naringsédmnen finns naturligt i kosten, men att
f& i sig hela det bkade dagsbehovet via maten kan
vara besvarligt. Manga gravida kvinnor i Sverige har
brist p& ett eller flera av dessa viktiga néringsédmnen.

SARSKILT VIKTIGA NARINGSAMNEN
UNDER DIN GRAVIDITET

Folsyra (Quatrefolic®)

Behovs for att fostret skall utvecklas normailt.

Under de forsta veckorna efter befruktningen bildas
det tidiga anlaget till centrala nervsystemet (neural-
roret) hos fostret. B-vitaminet folsyra/folat spelar en
viktig roll for att neuralréret skall utvecklas normalt.
Om man har l&ga halter folat i blodet fére och under
de forsta veckorna i graviditeten Okar risken for
ryggmargsbréack.

Vad ar Quatrefolic®?

5-15 % av befolkningen i Sverige har bristande
formaga att omvandla folsyra/folat till dess aktiva
form. Det innebér att dessa kvinnor inte fullstandigt
kan tillgodogora sig folsyran fran livsmedel eller
kosttillskott. Quatrefolic &r den aktiva formen av
folsyra vilket innebér att alla kvinnor kan tillgodo-
gora sig den fullt ut.

Vitamin D

Reglerar kalkbalansen i skelett och tander samt
bidrar till att bibehalla normal benstomme och till
immunsystemets normala funktion.

Jarn

Bidrar till normal bildning av réda blodkroppar

och hemoglobin samt till normal syretransport i
kroppen. Jarn bidrar &ven till immunsystemets
normala funktion och till att minska trétthet och
utmattning.

Jod

Jod ingér i skoldkortelhormoner som deltar i amnes-
omséttningen. Jod bidrar &ven till normal kognitiv
funktion och till nervsystemets normala funktion.

Omega-3

Behovs for att kroppen skall kunna bygga och
reparera celler. Omega-3 paverkar ocksa regleringen
av blodtrycket, hur njurarna fungerar och immun-
forsvaret.

MER INFO PA NASTA SIDA!

GRAVID

b
Med aktiv folsyra (Quatrefolic®), jarn, jod, D-vitamin och omega-3 %



Innehall 1 kapsel % av DRI*

innehaller

Omega-3 fettsyror 290 mg

- varav EPA™ 29 mg

- varav DHA* 145 mg

Vitamin D3 15 ug 300%
Jarn 30 mg 214%
Jod 200 pg 133%
Folsyra 400 ug 200%
Betakaroten 666 pg

motsvarande vitamin A 333 ug RE 42%

Vitamin B1 1,5 mg 136%
Vitamin B2 1,6 mg 114%
Niacin 17 mg 106%
Pantotensyra 6 mg 100%
Vitamin B6 1,5 mg 107%
Biotin 45 pg 90%

Vitamin B12 4 ug 160%
Vitamin E 15 mg 125%
Kalcium 120 mg 15%

Magnesium 57 mg 15%
Zink 9 mg 90%
Koppar 1000 pg 100%
Selen 60 ug 109%

* DRI = Dagligt referensintag
** EPA = eikosapentaensyra, DHA = dokosahexaensyra

Férvaringsanvisningar Forpackningen innehaller 30 kapslar.
Forvaras torrt i rumstemperatur. Férvaras utom Den rekommenderade dagsdosen bor inte
réackhall for sma barn. dverskridas.

Kosttillskott ersatter inte en varierad kost utan
Hallbarhet bor kombineras med en mangsidig och balanserad
Utgéngsdatum &r angivet pé ytterférpackningen. kost samt en halsosam livsstil.

Tala med din barnmorska om du har fragor.

Har du fragor eller vill du veta mer?

Prata med din barnmorska eller 1&s mer om
Natalben Gravid pa www.natalben.se

Las aven Kostrad vid graviditet fran
Livsmedelsverket pa www.livsmedelsverket.se
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