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WITAMINA B, okreslamy wystepujgca w  pozywieniu, grupe folianow,
ktorych formy s3 bardzo réznorodne. Foliany naturalnie wystepujg w postaci
poliglutaminowych koniugatow, ktore w jelicie cienkim zostajg roztozone do
pochodnych monoglutaminowych. Najbardziej znanym przedstawicielem tej grupy
jest kwas foliowy, ktory w czystej formie wystepuje jedynie syntetycznie. Foliany
53 rozpuszczalne w wodzie. Aktywny biologicznie jest tetrahydrofolian i jego
pochodne.
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Rys. Foliany

PODSTAWOWE FUNKCIE:

Foliany s3 nosnikami jednostek weglowych, takich jak grupa metylowa czy formylowa, dzieki czemu uczestnicza
w wielu podstawowych przemianach komorkowych. S3 niezbedne w przemianach aminokwasow, metabolizmie kwasow
nukleinowych, metyladji biatek i DNA, syntezie zasad purynowych i pirymidynowych oraz fosfolipidow. Witamina B, jest
zatem konieczna do prawidtowego wzrostu i rozwoju komarek, w tym krwinek czerwonych. Kwas foliowy jest rowniez
przeciwutleniaczem i zapobiega uszkodzieniom DNA!*#,

SKUTKINIEDOBORU:

¢ U noworodkow i niemowlat: wady cewy nerwowej,

wady serca, niska masa urodzeniowa

Anemia

Zaburzenia pracy uktadu nerwoweqo )
Niedokrwistos¢ megaloblastyczna

Miazdzyca

Depresja, demencja, psychozy
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Niedobor folianow moze by¢ zwigzany z zaburzeniami wchtaniania, chorobami trzustki i watroby, niedoborem witaminy
B,- Spozywanie niektorych lekow, takich jak leki przeciwzapalne, przeciwpadaczkowe oraz srodki antykoncepyjne, obniza
wchtanianie witaminy B, w przewodzie pokarmowym.

Na niedobor folianéw narazeni s3 rowniez palacze, osoby spozywajace alkohol w nadmiernych ilosciach oraz kobiety
w cigzy i karmiace piersig"”.

SKUTKINADMIARU:

Nadmierne spozycie kwasu foliowego, gtéwnie w postaci suplementow diety, moze skutkowac zamaskowaniem
niedoborow witaminy B, a co za tym idzie prowdzic do trwatych uszkodzen uktadu nerwowego. Niektore zrodta donoszg
tez, ze nadmiar foliandw moze prowadzi¢ do powstania nowotworu jelita grubego, krtani czy prostaty.

ZAPOTRZEBOWANIE:

Normy dla witaminy B, w oparciu o réwnowaznik folianéw (DFE) na poziomie zalecanego dziennego spozycia (RDA)":

Wiek Zalecane dzienne spozycie (RDA)!

Niemowleta (0-12 miesiecy) 80 g

Dzieci (1-8 Lat) 200 ug

Dzieci (9-13 lat) 300 ug

Dzieci (14-18 lat) 330-400 pg

Dorosli:

kobiety 400 pg

mezczyzni 400 ug

Kobiety w cigzy 600 ug

Kobiety karmigce piersia 500 g

ROWNOWAZNIK FOLIANOW

Ze wzgledu na réznorodng biodostepnosc form folianow przyjeto ustandaryzowang wielkosc, tzw. rownowaznik foliandw
(DFE). 1 ug DFE odpowiada 1 pg folianéw z pozywienia lub 0,6 pg kwasu foliowego z pozywienia fortyfikowanego lub
0,5 ug kwasu foliowego z suplementu diety spozywanego na czczo',
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ZRODLAWIATMINY B.:

W foliany bogate s3 ciemnozielone warzywa lisciaste takie jak szpinak, kapusta, satata czy jarmuz oraz nasiona roslin
straczkowych, w mniejszej ilosci owoce oraz watroby zwierzece, jajka i sery dojrzewajacel.

Watroba wotowa Szpinak, szparagi, satata Ryz, fasola, groszek

WITAMINA B, - SUPLEMENTACIA:

Witaming B, mozna suplementowac:

o produktami multiwitaminowymi,

¢ suplementami zawierajacymi witaminy z grupy B

¢ suplementami zawierajacymi wytacznie kwas foliowy Lub innymi formami tej witaminy

W suplementach uzywa sie syntetycznego kwasu foliowego, foliandw lub L-metylofolianu. Biodostepnosc folianow spada
przy spozyciu suplementu wraz z jedzeniem?”.
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