Jak foliany wplywaja na zdrowie organizmu i gdzie je znalez¢é w zywnosci
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Foliany to grupa zwiazkéw chemicznych wystgpujacych naturalnie w zywnosci, szczegdlnie w zielonych
warzywach. Petnig istotng role w funkcjonowaniu organizmu i uczestnicza w wielu procesach
biologicznych.

Zwiazki te sa niezbedne dla kazdego, a szczeg6lne znaczenie maja dla kobiet w cigzy, poniewaz
wspieraja prawidtowy rozwoéj ptodu. Kwas foliowy, bedacy syntetyczna forma folianéw, wystepuje
gléwnie w suplementach diety i pelni takie same funkcje jak foliany, przy czym jest na og6t lepiej
przyswajany.

Foliany biora udziat w powstawaniu DNA, wspieraja funkcjonowanie i rozwdj uktadu nerwowego oraz
uczestniczg w wytwarzaniu biatek potrzebnych do budowy tkanek. Sa takze niezbgdne w procesie
krwiotworczym i1 pomagaja zapobiega¢ anemii. Dodatkowo odpowiadaja za zmniejszenie ilosci
homocysteiny we krwi, ktorej nadmiar moze zwigkszac ryzyko miazdzycy.

Zapotrzebowanie na foliany zalezy od wieku 1 stanu fizjologicznego. Wzrasta ono w czasie ciazy.
Zalecane dzienne spozycie wynosi od 150 pg dla dzieci w wieku 1-3 lat do 400 pg dla oséb powyzej 13.
roku zycia. Kobiety w ciazy powinny przyjmowac¢ 600 pg dziennie, a kobiety karmigce piersia — 500 pg.

Na odpowiednig podaz folianbw powinny zwrdci¢ uwage osoby palace papierosy, pijace alkohol,
cierpiace na choroby przewodu pokarmowego oraz stosujace niektore leki, w tym przeciwzapalne,
przeciwpadaczkowe i preparaty antykoncepcyjne. W tych przypadkach wchtanianie folianéw moze by¢
uposledzone i prowadzi¢ do niedoborow.

Niedostateczna ilos¢ folianow w diecie moze skutkowaé m.in. wadami cewy nerwowej ptodu,
niedokrwistoscia megaloblastyczna, wzrostem ryzyka miazdzycy oraz zaburzeniami
neuropsychiatrycznymi, takimi jak depresja czy demencja.

Podstawowym zrédtem foliandw sa produkty spozywcze, zwlaszcza zielone warzywa liSciaste. Wsrod
nich znajduja si¢ m.in. szpinak (193 ug w 100 g), szparagi (150 ug w 100 g) oraz groszek zielony (62 g
w 100 g).

W przypadku rozwazania suplementacji zaleca si¢ konsultacj¢ z lekarzem, poniewaz nadmiar kwasu
foliowego moze maskowac niedobor witaminy B12 1 prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian w uktadzie
nerwowym.
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