6 faktow i mitow o kwasie foliowym

Ok. 34 kobiet w ciazy i matek stosowato kwas foliowy, ale tylko 31% z nich
rozpoczeto przyjmowanie tej witamy przed ciqza - wynika z badania Zdrowa
ONA przeprowadzonego na zlecenie producenta preparatu Folik'. To pokazuje,
Ze wciaz jest potrzeba budowania swiadomosci na temat pozytywnego wptywu
kwasu foliowego na przebieg ciazy i wlasciwe ksztaltowanie sie zarodka. Na
czym dokladnie ten wptyw polega? Razem z ekspertami programu Zdrowa ONA
obalamy najczestsze mity i potwierdzamy fakty zwigzane z kwasem foliowym.

Kwas foliowy chroni przed niektorymi wadami ukitadu nerwowego. FAKT!

Kwas foliowy jest niezbedny do powstania i wzrostu rozwijajacego sie ptodu. Szczegdlnie
istotny jest moment ksztattowania sie tzw. cewy nerwowej, z ktérej rozwija sie mdzg
i rdzen kregowy dziecka, czyli okres miedzy 2 i 4 tygodniem cigzy. To wiasnie
przyjmowanie kwasu foliowego nawet o 70% obniza prawdopodobienstwo wystgpienia
wad cewy nerwowej, do ktérych nalezy bezmdzgowie, rozszczep kregostupa czy
przepukliny mdézgowo-rdzeniowe". W ramach Programu Pierwotnej Profilaktyki Wad Cewy
Nerwowej prowadzonego przez Instytut Matki i Dziecka okreslono, ze kazda kobieta
zaréwno przygotowujgca sie jak i bedaca w cigzy powinna przyjmowac¢ 0,4 mg kwasu
foliowego dziennie. To az trzykrotnie wiecej niz mozna uzyskac z samej diety.

Kwas foliowy stosuje sie tylko i wylacznie w czasie cigzy. MIT!

Na catym Swiecie, w tym rdéwniez w naszym kraju stworzone
zostaty = programy  profilaktyczne, ktorych celem  jest
upowszechnienie przyjmowania kwasu foliowego przez wszystkie
kobiety w wieku rozrodczym. Dla pan, ktdére dotychczas nie
przyjmowaty tej witaminy, a majq w planach cigze, optymalny czas
na rozpoczecie jej zazywania to 12 miesiecy, a minimalnie
3 miesigce przed poczeciem. Pamietajmy, ze w wiekszosci
przypadkdow nie jestesmy w stanie w 100% przewidzieé, w ktérym
miesigcu nastgpi zaptodnienie, dlatego przyjmowanie kwasu
foliowego profilaktycznie daje duze bezpieczenstwo i poczucie
komfortu kazdej kobiecie aktywnej seksualnie. Ksztattowanie sie
cewy nerwowej, a wiec osrodkowego uktadu nerwowego u dziecka,
ma miejsce od 2 do 4. tygodnia ciazy i to wtasnie w tym czasie, kiedy kobiety czesto
nawet nie sq Swiadome swojego stanu, kwas foliowy jest najbardziej potrzebny — mowi
dr Ewa Mierzejewska, ekspert programu ,,Zdrowa ONA"

Kwas foliowy mozna przedawkowac. MIT!

Nadmiar kwasu foliowego nie jest toksyczny i nie daje zadnych skutkéw ubocznych.
Wrecz przeciwnie - jego wieloletnie przyjmowanie moze pomaga¢ w zapobieganiu
chorobom serca, miazdzycy, a nawet niektdrych nowotwordw'. Oczywiscie nie oznacza
to, ze mozna tykac kilka tabletek dziennie. Trzeba przestrzegac zalecen lekarzy i czytac
opisy na ulotkach. Dawka tej witaminy moze miec¢ szczegd6lne znaczenie w przypadku
przyjmowania innych lekéw np. padaczkowych, dlatego powinna by¢ indywidualnie
dobrana przez lekarza.

Kwas foliowy odpowiada za dobre samopoczucie. FAKT!

Kwas foliowy bierze udziat w syntezie kwaséw nukleinowych i produkcji hormonu
szczescia, jakim jest serotonina. Wptywa dodatnio na uktad nerwowy i mdzg podobnie jak
pozostate witaminy z grupy B, ktore biorg udziat w produkcji innego hormonu -
metioniny - odpowiedzialnej za samopoczucie. Niedobdr kwasu foliowego moze



powodowac sennos¢, bdle gtowy i ogdlne, chroniczne zmeczenie organizmu i co ciekawe
- bezsennosé.

Najwieksze ilosci kwasu foliowego znajduja sie w roslinach zielonych. FAKT!

Badania dietetykdw pokazujg, ze rosliny zielone, a w szczegdélnosci szpinak, szparagi,
brokuty, brukselka, satata i kapusta posiadajg najwieksze ilosci kwasu foliowego. Nie bez
przyczyny sama nazwa tego zwigzku organicznego pochodzi od facinskiego stowa
Lfolium”, co oznacza lis¢. Nie mozna zapominac¢ o pozostatych warzywach zawierajacych
te witamine, cho¢ juz nie w tak duzej ilosci. Sg to, kalafior, fasola, soczewica, orzechy
oraz zbéz owoce cytrusowe. Az co czwarta kobieta biorgca udziat w badaniu ,Zdrowa
ONA"™  twierdzi, ze dieta wystarczy, aby zaspokoi¢
zapotrzebowanie na kwas foliowy. Jednak ekspert programu
~Zdrowa ONA", ginekolog i potoznik. dr n. med. Grzegorz
Potudniewski podkresla - Najlepszy dostep do produktow
zawierajacych duze ilosci kwasu foliowego (zielonych warzyw)
mamy w miesigcach letnio-jesiennych. Nie oznacza to jednak, ze
kobieta moze wtedy zrezygnowaé z przyjmowania tabletek
zawierajgcych kwas foliowy, poniewaz sama dieta nie dostarczy
odpowiedniej dawki, ktéra zapobiegnie wadom cewy nerwowej.
Poza tym przygotowywanie potraw, a co za tym idzie poddawanie
warzyw procesom gotowania czy pieczenia, wytrgca okoto 40-70%
foliandw w nich zawartych.

Kwas foliowy jest ,,wyptukiwany” z organizmu przez kawe i mocna herbate.
FAKT!

Kawa i mocna herbata utrudniajg wchianianie kwasu foliowego. Stad zalecenie dla kobiet
planujacych cigze i juz spodziewajacych sie dziecka, aby zrezygnowac z tych napojow.
Oczywiscie nie ma przeciwwskazan odnosnie picia stabych naparéw z herbaty. Te sg jak
najbardziej dozwolone.

" Badanie przeprowadzone w ramach programu ,Zdrowa ONA” na zlecenie producenta preparatu Folik przez
agencje SW Research w dniach 12-21.08.2013 metodg internetowych zestandaryzowanych wywiaddw
kwestionariuszowych (CAWI). W badaniu udziat wzieto 600 kobiet w wieku 18-40 lat, w tym 318 wywiadow
zrealizowano z kobietami, ktore planujg cigze, 164 z kobietami bedacymi w cigzy oraz 185 wywiaddw
z matkami, ktére urodzity dziecko w ciqgu ostatnich 12 miesiecy. Powyzsze kategorie nie byly roztaczne, tj.
w prébie znalazly sie kobiety, ktére nalezaty do kilku wymienionych grup.

T http://www.imid.med.pl/klient1/view-content/95/Program-Pierwotnej-Profilaktyki-Wad-Cewy-Nerwowej.html
i Czeczot H, Kwas foliowy w fizjologii i patologii, Postepy Hig Med. Dosw, 2008;62:405.

v Jak w przypisie ,i".



