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Folik Asit
B grubu suda çözünen vitamin çoðu zaman folik asit ya da folat olarak adlandýrýlýr. Oysa bu iki terim birbirinden farklýdýr.Folik asit
viatminin en stabil formunu belirtir ve besin maddelerinde nadiren bulunur. Folik asit vitaminin ilaçlarda ve iþlenmiþ
besinlerde bulunan formudur. Folat ise doðal maddelerde bulunan þeklidir. 

Folat ya da folik asit vücutta özellikle DNA yapýmýnda rol alýr. Bunun yanýsýra bazý amino asitlerin metabolizmasýnda da rol aldýðý
bilinmektedir. 

Bazý durumlarda vücutta folat eksikliði ortaya çýkabilir. Bu durumlarýn en iyi bilineni alkolizmdir. Alkol folatýn emilimini
engelleyerek eksikliðe yol açar. Besinler yolu ile yetersiz alýnmasý da bir diðer eksiklik nedenidir. Hamilelik ya da kanser gibi
hücre bölünme hýzýnýn yüksek olduðu durumlarda da vücudun folata olan gereksinimi artacaðýndan eksiklik görülebilir. Belirtileri:
Erken dönemde fazla belirti ve yakýnma olmaz. En erken bulgu kan homosistein düzeylerinde saptanan artýþtýr. Folat eksikliðine
en çabuk tepki veren hücreler en hýzlý bölünen hücrelerdir. Folat düzeyi azaldýðýnda kemik iliðinde hücre bölünmesi bozulur ve az sayýda
ama dev boyutta kan hücreleri üretilir. Bu durumun sonucu bir kansýzlýk türü olan megaloblastik anemi adý verilen tablodur. Bu
hücrelerin oksijen taþýma kapasitesi azaldýðý için kansýzlýðýn tipik yakýnmalarý olan halsizlik, yorgunluk, çarpýntý gibi belirtiler ortaya çýkar. 

Fetal büyüme ve geliþme hýzlý hücre bölünmesi ile karakterize bir dönemdir.DNA ve RNA üretimindeki krýtik rolü nedeniyle bu dönemde
yeterli folat alýmý son derece önemlidir. Yapýlan araþtýrmalar hamilelikte yeterli miktarda folik asit alýmýnýn bebekte merkezi sinir
sitemi anomalileri görülme olasýlýðýný anlamlý ölçüde azaltýðýný göstermektedir. Nöral tüp defekti adý verilen bu merkezi sinir sistemi
anomalileri deðiþik þekillerde ve derecelerde görülebilir. En basit formu olan spina bifida da omurgada küçük bir açýklýk varken en ileri
form olan anensefalide bebeðin kafatasý ve beyni geliþmez. 

Nöral tüp defektleri döllenme sonrasý 21 ve 27. günler arasýnda ortaya çýkmaktadýr. Bu dönemde kadýnlarýn önemli bir kýsmý hamile
olduklarýný fark etmeyebilirler. Folik asit desteði alýnmadýðýnda nöral tüp defekti görülme olasýlýðý 2000 doðumda 1 civarýndadýr. Folik asit
desteði ile bu oran %50 oranýnda azaltýlabilir. Bu etkinin ortaya çýkmasý için hamile kalmadan 1 ay önce folik asit kullanmaya
baþlanmasý gereklidir. Ayrýca yarýk damak ve bazý kap defekteleri gibi anomalilerin de folat alýmýndaki azlýða baðlý olduðu ileri
sürülmektedir. Amerikan Halk Saðlýðý dairesi ve diðer ilgili kuruluþlar hamile kalma potansiyeli olan her kadýnýn mutlaka folik asit
desteði almasý ve folik asit ilaçlarý kullanmasýný önermektedir. Bununla birlikte ABD'de hamile kadýnlarýn yalnýzca yarýsý bu öneriye
uymaktadýr. Bu nedenle ABD'de bazý besin maddelerinin folik asit açýsýndan zenginleþtirilmesi gündeme gelmiþtir. Ülkemiz için
durum çok daha kötüdür. Hamilelerin önemli bir kýsmý hamile kalmadan önce danýþmanlýk almadýðý için konudan habersizdir. 

Yeterli folat düzeyinin bazý kalp ve ekstremite anomalilerini de azaltacaðý ileri sürülmektedir. Ancak bu konuda yeterli kanýt
yoktur. Bazý baþka çalýþmalarda ise yetersiz folat alýmýnýn erken doðum, düþük doðum aðýrlýðý ve plasentanýn erken ayrýlmasýna neden
olabileceði gösterilmiþtir. Bu nedenle nöral tüp defekti geliþme riski ortadan kalktýktan sonra da folik asit kullanmaya devam
edilmelidir. Nelerde Bulunur?
Pek çok besin maddesi folik asit içerir. Bunlar: 

Portakal,mandalina, greyfurt gibi narenciye 
Kavun, karpuz 
Fasülye 
Brokoli ve ýspanak gibi yeþil sebzeler 
Fýndýk 
Karaciðerdir Ne kadar alýnmalýdýr? 
12 yaþýndan baþlayarak hem erkek hem de kadýn için günlük folik asit ihtiyacý 0.4 miligramdýr. Bu özellikle doðurganlýk çaðýndaki
kadýnlarda önemlidir. Hamile kadýnlarýn günde 400-800 mikrogram folik asit almasý gereklidir. 

Herhangi bir toksik etkisi olmamasýna raðmen günlük 1 miligramdan fazla folik asit alýnmasý önerilmez. 

kaynak: mumcu.com
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