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Folik Asit

Folik Asit

B grubu suda ¢6ziinen vitamin codu zaman folik asit ya da folat olarak adlandyrylyr. Oysa bu iki terim birbirinden farklydyr.Folik
viatminin en stabil formunu belirtir ve besin maddelerinde nadiren bulunur. Folik asit vitaminin ilaclarda ve iplenmip

besinlerde bulunan formudur. Folat ise dodal maddelerde bulunan peklidir.

Folat ya da folik asit viicutta 6zellikle DNA yapymynda rol alyr. Bunun yanysyra bazy amino asitlerin metabolizmasynda da rol al
bilinmektedir.

Bazy durumlarda viicutta folat eksiklidi ortaya ¢ykabilir. Bu durumlaryn en iyi bilineni alkolizmdir. Alkol folatyn emilimini
engelleyerek eksiklide yol acar. Besinler yolu ile yetersiz alynmasy da bir dider eksiklik nedenidir. Hamilelik ya da kanser gibi
hiicre bélinme hyzynyn yiksek oldudu durumlarda da viicudun folata olan gereksinimi artacadyndan eksiklik gorulebilir. Belirtilel
Erken dénemde fazla belirti ve yakynma olmaz. En erken bulgu kan homosistein diizeylerinde saptanan artyptyr. Folat eksiklidin
en cabuk tepki veren hiicreler en hyzly bélinen hicrelerdir. Folat diizeyi azaldydynda kemik ilidinde hiicre bélinmesi bozulur ve
ama dev boyutta kan hiicreleri tretilir. Bu durumun sonucu bir kansyzlyk tiirii olan megaloblastik anemi ady verilen tablodur. Bu
hiicrelerin oksijen tapyma kapasitesi azaldydy icin kansyzlydyn tipik yakynmalary olan halsizlik, yorgunluk, carpynty gibi belirtiler

Fetal blylime ve gelipme hyzly hiicre bolinmesi ile karakterize bir ddnemdir.DNA ve RNA {retimindeki krytik rolti nedeniyle bu d
yeterli folat alymy son derece 6nemlidir. Yapylan araptyrmalar hamilelikte yeterli miktarda folik asit alymynyn bebekte merkezi sir
sitemi anomalileri goérilme olasylydyny anlamly dl¢lide azaltydyny gostermektedir. Noral tiip defekti ady verilen bu merkezi sinir ¢
anomalileri dedipik pekillerde ve derecelerde gorulebilir. En basit formu olan spina bifida da omurgada kuctk bir acyklyk varken ¢
form olan anensefalide bebedin kafatasy ve beyni gelipmez.

Noral tip defektleri ddllenme sonrasy 21 ve 27. gunler arasynda ortaya ¢ykmaktadyr. Bu ddnemde kadynlaryn dnemli bir kysmy
olduklaryny fark etmeyebilirler. Folik asit destedi alynmadydynda noral tip defekti gérilme olasylydy 2000 dodumda 1 civarynda
destedi ile bu oran %50 oranynda azaltylabilir. Bu etkinin ortaya ¢ykmasy icin hamile kalmadan 1 ay 6énce folik asit kullanmaya

baplanmasy gereklidir. Ayryca yaryk damak ve bazy kap defekteleri gibi anomalilerin de folat alymyndaki azlyda badly oldudu ilel
surllmektedir. Amerikan Halk Sadlydy dairesi ve dider ilgili kuruluplar hamile kalma potansiyeli olan her kadynyn mutlaka folik as
destedi almasy ve folik asit ilaglary kullanmasyny 6nermektedir. Bununla birlikte ABD'de hamile kadynlaryn yalnyzca yarysy bu 6
uymaktadyr. Bu nedenle ABD'de bazy besin maddelerinin folik asit agysyndan zenginleptirilmesi giindeme gelmiptir. Ulkemiz igin
durum ¢ok daha kotudir. Hamilelerin 6nemli bir kysmy hamile kalmadan dnce danypmanlyk almadydy icin konudan habersizdir.

Yeterli folat diizeyinin bazy kalp ve ekstremite anomalilerini de azaltacady ileri stirilmektedir. Ancak bu konuda yeterli kanyt
yoktur. Bazy bapka ¢alypmalarda ise yetersiz folat alymynyn erken dodum, diipik dodum adyrlydy ve plasentanyn erken ayrylme
olabilecedi gosterilmiptir. Bu nedenle néral tiip defekti gelipme riski ortadan kalktyktan sonra da folik asit kullanmaya devam
edilmelidir. Nelerde Bulunur?

Pek cok besin maddesi folik asit icerir. Bunlar:

Portakal,mandalina, greyfurt gibi narenciye

Kavun, karpuz

Fastlye

Brokoli ve yspanak gibi yepil sebzeler

Fyndyk

Karaciderdir Ne kadar alynmalydyr?

12 yapyndan baplayarak hem erkek hem de kadyn icin gunlik folik asit ihtiyacy 0.4 miligramdyr. Bu 6zellikle dodurganlyk cadync
kadynlarda 6nemlidir. Hamile kadynlaryn giinde 400-800 mikrogram folik asit almasy gereklidir.

Herhangi bir toksik etkisi olmamasyna radmen gunlik 1 miligramdan fazla folik asit alynmasy 6nerilmez.

kaynak: mumcu.com
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