
Weten jullie wat

foliumzuur is?
Een vitamine om voor en tijdens de zwangerschap te slikken.

Folium Asidi’nin ne oldu¤unu biliyor musunuz?
Hamilelik öncesi ve sırasında alınan bir vitamin.

Boso sa kiko ta ásido di folium?
Un vitamina pa tuma promé i durante di e periodo di embaraso. 
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Gezond leven bevordert een gezonde
zwangerschap. Een goede voorbereiding
van elke zwangerschap is belangrijk.
Iedereen wil graag een gezond kind.

Zwangerschap

Zwanger zijn is bijzonder. In het begin weet je vaak nog niet
dat je zwanger bent. Toch zijn de eerste weken heel
belangrijk. Voor een goede start is extra foliumzuur nodig. 

Foliumzuur

Foliumzuur is een vitamine die voorkomt in groenten en
volkorenproducten. Je lichaam heeft de vitamines in je
voeding nodig voor een goede gezondheid. Iedereen die
gevarieerd eet, krijgt hiervan voldoende binnen. Maar
tijdens het begin van een zwangerschap is dat niet genoeg. 

Foliumzuur en zwangerschap

Foliumzuur is een vitamine die de ongeboren baby helpt
zich zo goed mogelijk te ontwikkelen. Het slikken van extra

foliumzuur vóór en in het begin
van de zwangerschap

maakt de kans kleiner
dat je een kind krijgt

met een ernstige
aangeboren
afwijking, zoals

een open
ruggetje.

Bo sa kiko ta ásido di folium?

Ásido di folium ta un vitamina. Tumando èkstra kantidat
di ásido di folium promé i na kuminsamentu di un
embaraso, lo minimalisá e chèns ku bo ta haña un yu ku
’lomba habri’, lep desformá òf shelu di boka desformá.
Tur kaminda dòkternan ta avisá pa usa èkstra ásido di
folium na momentu ku lo bo por bira embarasá. Bo ta
haña sufisiente ásido di folium den bo kurpa si bo usa
tur dia un tablèt di 0,4 òf 0,5 miligram (mg). E tablètnan
aki ta optenibel, sin resèpt, serka drogisto òf botika.

Ki ora mester tuma ásido di folium? 

Èkstra ásido di folium ta nesesario for di 4 siman promé
ku konsepto te ku 8 siman di embaraso.  Hopi biaha bo
no sa eksaktamente  na ki ora bo lo bira embarasá. Ta
p’esei ta wòrdu avisá pa kuminsá tuma ásido di folium
na e momentu ku lo bo por bira embarasá.

Bo ta interesá di sa mas? 

Por fabor referí na e websites i number di telefon den
teksto Ulandes. 

Weten jullie wat

foliumzuur is?
Folium Asidi’nin ne oldu¤unu biliyor musunuz?

Boso sa kiko ta ásido di folium?

Folium Asidi’nin ne oldu¤unu biliyor musunuz?
Folium Asidi bir vitamindir. Hamilelik öncesi ve baflında
ekstra Folium Asidi almak, do¤acak çocu¤un açık sırtlı,
tavflan dudaklı ya da yarık damaklı olma tehlikesini
azaltır. 
Bütün doktorlar, hamile kalabilecekseniz ekstra Folium
Asidi kullanmanızı tavsiye etmektedir. Her gün 0,4 veya
0,5 miligram (mg) ’lik tabletler ya da hamile kadınlar için,
içinde aynı miktar bulunan multi-vitamin preparat
kullanırsanız, yeterli dozajı alırsınız. Bu tabletleri
kozmetik dükkanları ve eczanelerden reçetesiz
alabilirsiniz.

Folium Asidi’ni ne zaman almalısınız?
Ekstra Folium asidi, döllenmeden en az 4 hafta
öncesinden, hamileli¤in 8’nci haftasına kadar alınmalıdır
(bu son gördü¤ünüz aybaflının ilk gününden itibaren 10
hafta demektir). Genellikle ne zaman hamile kalaca¤ınızı
bilemezsiniz. O nedenle tavsiyemiz, bu tabletleri hamile
kalabilece¤iniz andan itibaren kullanmaya bafllamanızdır.
Ekstra Folium Asidi’ni güvenlikle kullanabilirsiniz. Hemen
hamile kalamasanız bile aylarca kullanmanın hiçbir
sakıncası yoktur. 
Daha önceden açık sırtlı, tavflan dudaklı ya da yarık
damaklı bir çocu¤unuz olmuflsa, daha yüksek dozajda
Folium Asidi almanız gerekir. Bu konuyu doktorunuzla
görüflünüz.

Daha fazla bilgi için?
Hollandaca yazıda belirtilen ‹nternet siteleri ve telefon
numaralarından yararlanabilirsiniz.

Leef gezond voor en tijdens de zwangerschap

•   Gebruik foliumzuur vanaf 4 weken voor het begin van de
zwangerschap. Blijf het slikken tot je minstens 8 weken
zwanger bent;

•Eet gezond en afwisselend. Veel groenten en fruit,
weinig verzadigd vet, weinig zout; 

•Gebruik extra vitamine D (5 microgram); 
•Rook niet en drink geen alcohol;
•Pas op met chemische stoffen en/of straling;
•Pas op voor bepaalde kruiden, natuurproducten en

kalebaskalk. Ze kunnen giftig zijn.

Spreek in de volgende situaties met je arts:
•als jij, je partner, je kinderen en/of familieleden een

ernstige aandoening hebben;
•als je meerdere miskramen hebt gehad;
•als je medicijnen gebruikt.

Wil je meer weten?

Meer informatie over gezondheid en zwangerschap vind je
op internet:

www.zwangerstraks.nl

www.erfelijkheid.nl

www.voedingscentrum.nl

Voor vragen over erfelijkheid en gezondheid, bel de erfolijn 
0900 - 66 555 66 (in het Nederlands) of 
e-mail erfolijn@erfocentrum.nl (ook in Turks of Arabisch).
Voor vragen over gezond en veilig eten, bel het
Voedingscentrum: (070) 306 88 88 (in het Nederlands)
op werkdagen van 9.00 tot 17.00 uur.
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Foliumzuur gebruiken

Overal adviseren artsen om elke dag
een tablet met 0,4 of 0,5 milligram
(mg) foliumzuur te gebruiken als je
zwanger kunt worden. Het slikken
van extra foliumzuur is veilig.
Het is zelfs het allerbeste voor
je kind.

Je krijgt genoeg foliumzuur
binnen met een tabletje van
0,4 of 0,5 milligram (mg) of
via een multi-
vitaminepreparaat voor
zwangere vrouwen met
deze hoeveelheid
foliumzuur. Deze
tabletjes zijn zonder
recept verkrijgbaar bij
de drogist en
apotheek.
Als je eerder een
kind hebt gekregen
met een open
ruggetje of ander
neuraal buisdefect,
is een hogere
dosering
foliumzuur nodig.
Overleg dit met
je arts.

Wanneer

foliumzuur slikken?

Extra foliumzuur is nodig
van minimaal 4 weken voor de
bevruchting tot 8 weken zwangerschap 
(dat is 10 weken na de eerste dag van de laatste menstruatie).
Vaak weet je niet precies wanneer je zwanger wordt. Daarom
is het advies om te beginnen met het slikken van foliumzuur
wanneer je zwanger kunt worden. Het is geen probleem om
het maanden te slikken als je niet direct zwanger wordt. 

Arabisch

Antilliaans

Op de andere zijde staan samenvattingen in het Turks,
Arabisch en Antilliaans.

Turks


