FOLSAV

TUDTA-E?

« A folsavnak alapvet6 szerepe van a DNS szintézisben és az epigenetikai valtozasok
kivédésében.

+ Ateherbe esés el6tt 4 héttel mar ajanlott az étrendet folsavval kiegésziteni.

« A varanddsag elsé trimeszterében 400 pg/nap folsav szedése nem csak a vel6cs6-
zarddasi rendellenességet el6zi meg, hanem a magzat idegrendszeri fejl6dését is
tamogatja.

« Mig a 80-as években ugy gondoltak, hogy nem létezik folsavhiany, ma mar tudjuk,
hidnya gyakori és komoly kdvetkezményekkel jarhat.

« A folsav természetes forrasai kozil a zoldfézelékfélék kiemelend6k, amelyek
OKOSTANYER® szerinti fogyasztasa naponta javasolt.

« Avastagbélben él6 probiotikus baktériumok (mikrobiom) is termelnek folsavat.

Mi a folsav?

A folsav vagy kémiai nevén pteroilglutaminsav (Pte-Glu;) a B-vitamin csoportba tartozé
vegyllet, amelyet 1941-ben Peterson izolalt, éppen abbdl a megfigyelésbdl kiindulva, hogy a
Lactobacillus casei és mds mikrobdk taptalajon csak akkor szaporodtak, ha ahhoz maj- vagy
éleszt6kivonatot adtak. A folsav szerkezetét 1945-48-ban allapitottak meg (1).

A folsav a taplalékban tulnyomorészt egy, de akar hét glutamilgydkot tartalmazd formaban,
folatként fordul el6, felszivoddsahoz ezt a hosszu lancot enzimek megroviditik, és igy a
vékonybélbdl aktiv mdédon szivodik fel (2). Természetes formaban, azaz folatként rosszabb a
biolégiai hasznosulasa, igy bevezették az étrendi folat equivalens fogalmat (dietary folate
equivalents, DFE)! (2). A folsav képes passziv médon is felszivodni, ehhez azonban a szdjon
keresztiili folsav bevitelt szdzszorosara sziikséges novelni, hogy kielégithets legyen a napi
szikséglet. A folatok természetes forrasai a zoldndvények, fézelékfélék, mint példaul a paraj,
brokkoli, cukkini, zoldhlively(i bab, kelbimbd, de nagy mennyiséget tartalmaz az éleszt6, a
maj és a tojassargaija is.

A folsav szerepe a szervezetben

A folsav a szervezetben sok enzim kofaktora (azaz nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy az enzim
kifejtse a hatdsat), alapvet6éen a DNS-szintézishez sziikséges aktiv formava vald
atalakuldsahoz kobalamin, azaz Bi,-vitamin kell. A szervezet képes a folsavat tarolni, ez
azonban csak néhdny honapra elég, ha nincs utanpotlas. Egy 1988-as szerves kémia tankdnyv
szerint taplalkozasi hianybetegségét nem észlelték, azonban ma mar tudjuk, hogy nemcsak
kialakulhat, hanem jellemz6 a folsavhiany, amely nemcsak vérszegénységként
(megaloblastomas anaemia) jelenik meg. Mivel a folsav fundamentalis szerepet tolt be a DNS
szintézisben (1C metabolizmus kofaktora), igy 0sszefliggés van a DNS epigenetikai, kdrnyezet
okozta valtozasainak aktivitasa és a folsav ellatottsdg kozott (1-3). Ezt erdsiti az a tény is, hogy
a folsav alapvetd szerepet tolt be a metionin ciklusban is (3,4). A vastagbél mikrobiom és a

11 pg DFE = 1ug TAPLALEKBOL SZARMAZO FOLAT; 0.6ug DUSITOTT ELELMISZEREKBOL SZARMAZO VAGY A TAPLALEKKAL EGYUTT
ELFOGYASZTOTT ETREND-KIEGESZITGBOL SZARMAZO FOLSAV; 0.5ug ETREND-KIEGESZITOBOL SZARMAZO, EHGYOMORRA BEVETT FOLSAV
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folsav (B,, Bg, By, vitaminok is) megfelel§ elldtottsaga kdlcsonds kapcsolatban van egymassal
(4).

Bizonyitott, hogy a magzati vel6cs6 zarddasi rendellenesség kivédhet§ a kiegyensulyozott
étrend folsav kiegészitésével (5). Egy norvég tanulmdany arra is ramutat, hogy a magzat
neuroldgiai fejl6désében, igy beszédzavarok kialakulasanak megel6zésében is szerepe van az
anyai folsavbevitelnek (6).

Mennyi folsavra van sziikségiink?

A szlikségletnek megfelel6 étrendi folsavbevitel a hazai taplalkozasi szokdsok mellett nem
megvaldsithatd. Az OTAP 2014-es atfogd felmérés kritikusan alacsonynak talalta (4tlag 169
ug/nap férfiak és 144 pg/nap né) a folsavbevitelt. A legalacsonyabb értékek a 65 év feletti
férfiak és a 18-24 év kozotti n6k korében voltak. A kutatas eredményei alapjan a folsavbevitel
jelentGs részét a hazai lakossag a zoldség- és f6zelékfélékbdl, a gabonafélékbdl, a tojasbal és
a tejtermékekbdl kapja meg (7).

A folsav ellatottsagnak érzékeny jelzGje a vér és a vorosvértestek folat koncentracidja (2).

A folsavbevitel eurdpai és a hazai ajanlasa 250 pg/nap folsav. Tervezett gyermekvallalas
esetén, idealisan a teherbe esés el6tt 4 héttel mar az étrendet javasolt folsavval kiegésziteni,
mert az ajanlott beviteli érték 400 pg/nap. A varanddsag elsé trimeszterében (12 hétig) 400
ug/nap folsav biztositdsa nem csak a vel6csé-zarddasi rendellenességet elézi meg, hanem a
magzat idegrendszeri fejl6dését is tamogatja. Az ajanlott szlkségleti értékek a
kiegyensulyozott taplalkozdas mellett folsavval dusitott élelmiszerek és folsav étrend-
kiegészit6k formadjaban biztosithatd (5). Megallapithatd, hogy a gyermektervezés és a
varanddsag elsd trimeszterében megemelt sziikségleti érték nem fedezhetd csupan étrendi
folattal, kiegészitésre van szlikség.

1. TABLAZAT Ajanlott folat beviteli (ARs, average requirement) értékek EFSA alapjan (2)

Korcsoport (év) Folat (ug DFE/nap’)
1-3 90
4-6 110
7-10 160
11-14 210
15-17 250
218 250
varanddsag 400
szoptatds 380

® DFE- dietary folate equivalents, étrendi folat equivalens

Probiotikumok szerepe a folsav elldtottsagban

A bélrendszeriinknek is szerepe van a folsav biztositasaban. A probiotikus tejtermékek olyan
hasznos baktériumokat (f6leg lakto- és bifidobacillusokat) tartalmaznak megfeleld
mennyiségben, amelyek a vastagbélben megtelepedve kevesebb életteret hagynak a
kérokozdknak, igy tdmogatjak a bélflora és a védekezd rendszer épségét. Régdta ismert, a
probiotikumok nem csak a szervezet immunrendszerének f6 pillérei, hanem képesek tébbféle
vitamin el6allitasara, példaul K-vitamin és szdmos B-vitamin (biotin, Bs, folsav, B,, By, Bs,
pantoténsav és Bi,) képzésére, igy nagy szerepik lehet bizonyos hidnybetegségek
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elkerilésében, illetve mérséklésében. A leggyakrabban alkalmazott probiotikus baktériumok
kozott nagy eltérések vannak a vitamintermel6 képesség tekintetében. E szerint a
probiotikumokban leggyakrabban haszndlt Lactobacillus torzsek folsavtermel6 képessége
jellemz6en alacsony, kivéve a L. plantarum torzset. Ezzel ellentétben a Bifidobacterium
torzsek kozil kettd, a B. bifidum és a B. infantis kifejezetten magas koncentraciéban képesek
a folsavtermelésére, mig a tobbi vizsgalt torzs, a B. breve, a B. longum és a B. adolescentis
valamelyest kevesebb vitamint ,allit el6” (8-9). Er6teljes folsavtermeld képességgel
rendelkezik a Streptococcus thermophilus is (10).

Mivel a folsavnak meghatdrozé szerepe van a varandds édesanydknal a terhesség korai
szakaszdban, valamint a DNS képzésben, ezért a kutatasok a baktériumok ez irdnyud
szerepének tisztazasaban is intenziven folynak.

Hogyan tudjuk kielégiteni a folsavsziikségletet?

Az étrendi folatbevitel novelése érdekében naponta keriljon tanyérunkra zoldség és
fézelékféle. Magasabb folat tartalma van a kdposztaféléknek (brokkoli, kelbimbd), parajnak,
mangoldnak, a zdldleveles novényeknek (saldtaféléknek), hiivelyeseknek. Kiemelked6 folat
tartalmu még az éleszt6, a maj, és a tojassargdja. Nagyobb folat tartalmuak a gabonacsirak is.
Mivel bizonyos probiotikumok komolyan hozzajarulnak a folsavsziikséglet biztositashoz, ezért
probiotikumot tartalmazo tejtermékeket érdemes naponta fogyasztani. Az étrendi folat
felszivédasa 30-70%-kal rosszabb, mint a szintetikus folsavé, ezért ez dnmagaban nem
elegendé a folsav sziikséglet fedezetéhez. Ennek értelmében étrendiinket folsavval dusitott
élelmiszerekkel egészithetjiik ki (11). Az Egyesiilt Allamokban példdul 1998 6ta kételezd a
lisztek folsavval vald dusitdsa, melynek célja a vel6cs6 zardodasi rendellenességek
el6fordulasanak csokkentése. Ezt a moddszert jelenleg a Fold mintegy 60 orszagaban
alkalmazzak (12). Magyarorszagon is forgalomba kerilt folsavval dusitott buza finomliszt,
azonban a NEBIH ellendrzése szerint a vizsgalt tétel folsavtartalma a kimutatdsi hatarértéket
sem érte el, mikozben 250 pg/100 g hozzaadott folsavat jeloltek a terméken (13). Folsavval
még a reggeliz6 pelyheket, mizliket is dusitjak.

Osszefoglalasként elmondhatd, az ajanlott folsavsziikséglet a kiegyensulyozott taplalkozas
mellett folsavval dusitott élelmiszerek és folsavas étrend-kiegészit6k felhasznalasaval
fedezhetd, kiilonos tekintettel a gyermeket tervezé és vard nékre (5).
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TISZTELT OLVASOINK!

Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt8bizottsag
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