Kokia folio rugsties jtaka sveikatai?

Folio ruigstis (folatas, vitaminas M, vitaminas B9) — tai keletas junginiy, kurie turi vienoda poveikij
zmogaus organizmui ir dél to yra priskiriami B grupés vitaminams, kuriy pagrindin¢ uzduotis —
skatinti energijos i$siskyrimo (i§ angliavandeniy, riebaly ir baltymy) procesa. Mokslininkai nustaté,
kad Sios grupés vitaminai yra gyvybiSkai reikalingi musy sveikatai, nes yra svarbiis baltymy
apykaitai ir butini nukleino riigs¢iy (DNR) sintezei bei daugeliui organizmo gyvybiniy funkeijy,
ypa¢ — organizmo lasteliy augimui ir dalijimuisi. Be to, folio rigstis mazina homocisteino
(medziagos, kuri skatina cholesterolio kaupimasi kraujagysliy sienelése ir turi jtakos Sirdies bei
kraujagysliy ligy i$sivystymui) kiekj. Tokiu biidu yra slopinamas cholesterolio kaupimasis Sirdies
raumenyje, todél gydytojai daznai folio rtigstj skiria miokardo infarkto profilaktikai. Taip pat yra
daug moksliniy jrodymy apie tai, kad folio riigstis turi reikSmés gimdos kaklelio, Zarnyno, plauciy
vézio prevencijai. Be to, ji didina apetita, skatina skrandzio sulCiy iSsiskyrimg bei dalyvauja
palaikant sveikas kepenis. Nustatyta, kad sergant jvairiomis 1étinémis kepeny ligomis (pvz., 1étiniu
alkoholizmu) folio raigsties kiekis stipriai mazéja, nes kepenys yra svarbiausias $io vitamino
Saltinis.

Kuo pavojingas folio riigsties tritkumas organizme?

Labiausiai folio riigSties trikumas pazeidzia greitai besidalijancias lasteles, todél gali sutrikti
eritrocity (raudonyjy kraujo lgsteliy) gamyba kauly Ciulpuose ir iSsivystyti megaloblastiné anemija
(mazakraujysté). Jos metu sumazéja eritrocity skaicius ir jie biina didesni nei jprasta. Dél anemijos
sutrinka deguonies pasiskirstymas po visg organizma, todél Zmogus jauciasi labai pavarges,
nusilpes, iSsekes, padaznéja kvépavimas. Bene svarbiausia folio riigStis yra normaliai smegeny
funkcijai, protinei ir emocinei sveikatai, nes ypa¢ padeda jveikti stresa bei depresija. Kai jos triiksta,
silpnéja atmintis, dazniau skauda galva, padidéja dirglumas. Pakankamas folio ragsties kiekis yra
Mokslininkai jrodé, kad daZniausiai pasitaikantys du jgimti stuburo patologijos defektai yra spina
bifida (stuburas biina su jgimtu plySiu, tuomet nesuauga slanksteliy lankai) ir anencefalija (smegeny
nebuvimas). Remiantis tarptautiniais moksliniais tyrimais nustatytas reikiamas folio ragsties kiekis,
kuris yra apie 400 mikrogramy (ug) per dieng.

Kokiuose maisto produktuose randama folio riigsties?

Folio rugsties 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 (ug), petrazolése — 180 mikrogramy (png), jautienos kepenyse — 145
mikrogramai (1g). Deja, Sviesoje bei apdorojant maistg Siluma, didesné folio rtigsties dalis suyra,
todel jos atsargos turi biiti papildomos kiekvieng diena.

Visais atvejais del folio rugsties vartojimo yra biitina pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju.
Parengé:

Liucija Urboniené, gydytoja higienisté — epidemiologé, visuomenés sveikatos specialisté



