TRAN TIL GRAVIDE

Helsemyndighetene anbefaler tran til
gravide og ammende, farst og fremst for a
sikre tilstrekkelig tilfgrsel av vitamin D og
omega-3 fettsyrer.

Mengden av omega-3 fettsyrer som
overfares til fosteret via morkaken er
avhengig av mors kosthold. Det er derfor
viktig at mor har et tilstrekkelig inntak av
omega-3 bade far og under svangerskapet.

Vitamin D bidrar til opptak av kalsium fra
maten og vedlikehold av benbygningen.

En skje (5 ml) med tran gir 10 pg vitamin D,
som er den mengden myndighetene
anbefaler at man far i seg hver dag.

Omega-3 fettsyren DHA er spesielt viktig
for utvikling av hjerne og gyne hos foster
09 barn som ammes. Anbefalingen for

gravide er pa minimum 200 mg DHA per
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dag i tillegg til den generelle anbefalingen
om 250 mg DHA og EPA. En skje tran
dekker dagsbehovet for DHA.

Dersom man ikke gnsker a ta flytende tran,
er Moller’s Trankapsler et godt alternativ. |

tillegg tilbyr Moller’s ogsa haykonsentrerte
omega-3 kapsler, og vegetabilsk omega-3

fra alger.

Ved sparsmal om tran eller ernzering til barn, snakk
med din helsesgster eller kontakt Orkla sin
forbrukerkontakt.
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