Kokia yra folio rugsties reik§mé miisy sveikatai?

Folio riigStis (folatas, vitaminas M, vitaminas B9) — tai keletas junginiy, turin¢iy vienoda
poveikj zmogaus organizmui ir dél to priskiriamy B grupés vitaminams, kuriy pagrindiné uzduotis —
skatinti energijos iSskyrimo (i§ angliavandeniy, riebaly ir baltymy) procesg. Mokslininkai nustaté,
kad Sios grupés vitaminai yra gyvybiskai reikalingi misy sveikatai, nes yra svarbiis baltymy
apykaitai ir biitini nukleino rugs¢iy (DNR) sintezei bei daugeliui organizmo gyvybiniy funkcijy, o
ypa¢ — visy kiino lasteliy augimui ir dalijimuisi. Be to, folio riugstis mazina homocisteino
(medziagos, kuri skatina cholesterolio nusédimg ant kraujagysliy sieneliy ir daro jtaka Sirdies bei
kraujagysliy ligy i$sivystymui) kiekj. Tokiu budu yra slopinamas cholesterolio kaupimasis Sirdies
raumenyje, todél gydytojai daznai ja skiria miokardo infarkto profilaktikai. Taip pat yra daug
moksliniy jrodymy apie tai, kad folio rugstis turi reikSmés gimdos kaklelio, Zarnyno, plauciy vézio
prevencijai. Be to, ji skatina apetitg, skrandZio sulCiy sekrecijg bei dalyvauja palaikant sveikas
kepenis. Nustatyta, kad sergant jvairiomis létinémis kepeny ligomis (pvz., 1étiniu alkoholizmu) folio
rugsties kiekis rySkiai mazéja, nes kepenys yra pagrindinis §io vitamino depas.

Kodél yra pavojingas folio ragsties triilkumas?

Kai triiksta folio rtigsties, labiausiai pazeidziamos greitai besidalijan¢ios lastelés, todél gali
sutrikti eritrocity (raudonyjy kraujo kiineliy) gamyba kauly Ciulpuose ir iSsivystyti megaloblastiné
anemija (mazakraujysté). Jos metu sumazéja eritrocity skaiéius ir jie buina didesni nei jprastai. Dél
anemijos sutrinka deguonies iSneSiojimas po visg organizma, todel Zzmogus jauciasi labai pavarges,
nusilpgs, iSsekes, padaznéja kvépavimas. Bene svarbiausia folio riigStis yra normaliai smegeny
funkcijai, protinei ir emocinei sveikatai, nes labai gerai padeda jveikti streso bei depresijos
simptomus. Kai jos triiksta, silpnéja atmintis, dazniau skauda galva, padidéja dirglumas.

Kodél nésciosioms gyvybiskai reikalingas pakankamas folio raigsties kiekis?

Daugialypiais moksliniais tyrimais yra jrodyta, kad folio riigstis reguliuoja vaisiaus nervy
sistemos formavimasi, Saugo chromosomas nuo pakitimy, todél ji yra gyvybiskai bitina
nésciosioms. Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenis, per metus pasaulyje gimsta
apie 300 tikstan¢iy naujagimiy su nervinio vamzdelio defektais ir apie 12 apsigimimy ttkstanciui
naujagimiy kitose Europos valstybése. Moksliniy studijy duomenimis, jgimtg stuburo ir nugaros
smegeny iSvarzag vidutiniSkai turi 1 i§ 1000 naujagimiy ir tai yra antra pagal paplitimg jgimta
patologija po Dauno sindromo. Europos maisto saugos tarnyba (EMST) patvirtino, kad folio rugstis
padeda apsaugoti biisimg naujagimj nuo labai sunkiy smegeny ir nervy sistemos apsigimimy. Prie$
pastodamos moterys turi gauti pakankamai vitamino B12 ir folio riigsties tam, kad sumazéty rizika,
jog kudikis gali gimti su sunkiomis galvos ir stuburo smegeny ydomis. Pakankamas folio riigSties
kiekis yra biitinas nésciai motinai, kad vaisiui neissivystyty nervinio vamzdelio sklaidos defektali,
kurie gali lemti sunkig liga visam gyvenimui ar net mirtj. MoksliSkai jrodyti ir daZniausiai
pasitaikantys du jgimti stuburo patologijos defektai yra spina bifida (stuburas btina su jgimtu plysiu,
kuomet nesuauga slanksteliy lankai) ir anencefalija (smegeny nebuvimas). Paskutiniy deSimtmeciy
moksliniai tyrimai jrodé, kad folio riigSties vartojimas planuojant pastoti (maziausiai ménesj iki
pastojimo) ir iki 12—16 néStumo savaités sumazina nervinio vamzdelio defekty rizikg iki 70 proc.
Remiantis tarptautiniais moksliniais tyrimais nustatytas reikiamas folio riigsties kiekis — apie 400
mikrogramy (ug) per dieng. Lietuvos igimty vystymosi defekty ir paveldimy ligy registro LIRECA
duomenimis, vidutinis nervinio vamzdelio defekty daznis Lietuvoje 1993-2005 m. buvo 15,2 atvejo
10 000 naujagimiy. Patobuléjus prenatalinés diagnostikos metodams bei profilaktiskai vartojant
néStumo metu folio riigSt], nugaros smegeny iSvarzy paplitimas po 1997 m. sumazéjo ir §iuo metu



yra apie 4,6 atvejo 10 000 naujagimiy. Nustatyta, kad mergaitéms $i patologija yra daznesné (nuo 2
iki 7 karty).

Kokiuose maisto produktuose galima rasti folio rugsties?

Folio ruigsties yra visose zalialapése darzovése (Salotose, poruose, petrazolése, Spinatuose,
brokoliuose), pupelése, avokaduose, leSiuose, saulégrazose, kepenyse, inkstuose, kiauSiniuose,
juodoje duonoje, baravykuose, rieSutuose. O daugiausia folio riigSties 100 gramy produkto yra
pupelése — 260 mikrogramy (ng), petrazolése — 180 mikrogramy (ng), jautienos kepenyse — 145
mikrogramai (pg). Deja, Sviesoje bei apdorojant maistg Siluma, didesné folio riigSties dalis suyra,
todél jos atsargos turi biiti papildomos kiekvieng diena.

Visais atvejais dél folio riigSties vartojimo yra biitina pasikonsultuoti su savo Seimos

gydytoju.
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