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WITAMINA 5/CZ
czyli
nie

Folacyna, witamina B9. Pod takimi nazwa-
mi mozemy znalez¢ wazny sktadnik naszej
diety, o ktorym styszata kazda ciezarmna —
kwas foliowy. Jego nazwa pochodzi od
facinskiego stowa folium, co oznacza lis¢.
Zwiazek ten bowiem zostat wyodrebnio-
ny z lisci szpinaku w latach czterdziestych
ubiegtego wieku. Wiekszos¢ kobiet przy-
pomina sobie o tej witaminie dopiero
w momencie planowania cigzy, tymcza-
sem jest ona niezwykle potrzebna nam
wszystkim na kazdym etapie zycia.

Tylko to,
co niezbedne!

Suplement diety S

Zalecane spozycie: 2 kapsutki dziennie.

SZCZEGOLNA ROLA

Kwas foliowy kojarzony jest szczegdlnie
z prewencjg wad ukladu nerwowego
w okresie prenatalnym. Uczestniczy bo-
wiem w procesach podziatu i wzrostu
komorek, co ma szczegdlne znaczenie
U nowo rozwijajgcego sie organizmu. Dla-
tego ZAPOTRZEBOWANIE NA TEN CEN-
NY SKEADNIK ZNACZNIE ZWIEKSZA SIE
W CZASIE CIAZY, kiedy to wspomniane
procesy nasilaja sie. Folacyna zapobiega

ewentualnym  znieksztatceniom  cewy

DEDYKOWANY

Folik® Mama
PIERWSZY TRYMESTR

dzienna porcja

Sktadniki 2 kapsutki

400 pg
150 pg

300 mg

% ZDS*

200%
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Kwas foliowy
ylko w Cigzy

nerwowej, bedacej zawigzkiem uktadu
nerwowego. To wiasnie z niej pdZniej
wyksztalci sie mézg i rdzer kregowy. Wady
cewy nerwowej polegaja gtdwnie na jej
niedomknieciu, czego skutkiem jest brak
wiasciwego wzrostu komaorek w tym miej-
scu, powstawanie przepuklin, ubytek tka-
nek m.in. skéry czy miesni. W zaleznosci od
umiejscowienia nieprawidtowosci, moga
powstawac rézne wady. Do najczestszych
nalezg bezmdzgowie, rozszczep krego-
stupa, czy przepuklina mézgowa. Dzieci

Sktadniki | Zenne portie
200%
100%
=
53,30%
400%

Qfmmlk

100%

*%

Kapsutki mozna przyjmowac rano i wieczorem z positkiem lub niezaleznie od positkow. Aktywno$¢ kwasu foliowego w ustroju jako koenzymu proceséw metabolicznych trwa catg dobe.

Jednak dynamika proceséw wzrostu i regeneracji organizmu nasila si¢ w godzinach wieczornych i nocnych. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Suplementy diety nie moga by¢
zréznicowanej diety. Wazne jest p izenie zd| trybu zycia i zr6 2 sposobu zywienia

Folik® Mama PIERWSZY TRYMESTR - suplement diety dla kobiet w pierwszym trymestrze ciazy; 60 kapsutek. Sktadniki: Olej rybi (zrodto kwaséw DHA), zelatyna wieprzowa, glicerol (substancja utrzymujaca wilgoc), laktoza, dwutlenek krzemu
(substancja zageszczajaca), krzemian glinowo-potasowy, tlenek zelaza (barwnik), kwas foliowy, dwutlenek tytanu (barwnik), jodek potasu, bekit brylantowy (barwnik).

Folik® Mama DRUGI, TRZECI TRYMESTR i LAKTACJA - suplement diety dla kobiet w drugim, trzecim trymestrze ciazy i w okresie karmlenla piersig; 60 kapsu’ek Sktadniki: Olej rybi (zrédto kwaséw DHA), tlenek magnezu, zelatyna wieprzowa,
glicerol (substancja utrzymujaca wilgoc), wosk pszczeli (substancja zageszczajaca), laktoza, lecytyna sojowa ), krzemian gli P Y, lenek tytanu (barwnik), kwas foliowy, tlenek zelaza (barwnik), jodek potasu, witamina D3
(cholekalcyferol).

Producent: GEDEON RICHTER POLSKA Sp. z 0.0. ul. Ks. J. Poniatowskiego 5, 05-825 Grodzisk Mazowiecki, tel.: (22) 755 50 81. Przechowywaé w
daty minimalnej trwatosci.

jako substytut

j, W spos6b nied dla matych dzieci. Nie nalezy spozywa¢ po uptywie
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obcigzone tego rodzaju defektami rozwo-
jowymi nie s3 w stanie samodzielnie funk-
cjonowac, skazane sg na wozek inwalidzki,
a czesto towarzyszy temu réwniez upo-
$ledzenie umystowe. Znaczna czes¢ dzieci
z wadami cewy nerwowej nie jest w sta-
nie przezy¢ poza tonem matki i umiera
w kilka dni po porodzie. Co istotne, ukfad
nerwowy dziecka rozwija sie na bardzo
wczesnym etapie cigzy, a do nieprawid-
towosci w tym obszarze dochodz, kiedy
kobieta nie jest jeszcze Swiadoma swoje-
go stanu. Wady cewy nerwowej powstajg
bowiem w czasie pierwszych czterech
tygodni od poczecia. Dlatego tez ZALECA
SIE PRZYJMOWANIE KWASU FOLIOWEGO
PROFILAKTYCZNIE PRZEZ WSZYSTKIE KO-
BIETY W WIEKU ROZRODCZYM, nawet te
nieplanujace w najblizszym czasie cigzy.
Znaczny odsetek ciaz w Polsce jest nie-
planowanych, zas czestos¢ wystepowania
wad cewy nerwowej — niechlubnie jedna
z najwyzszych w Europie. Niezwykle istot-
ne jest podnoszenie swiadomosci spo-
teczenstwa w tej kwestii, gdyz wiasciwa
ilos¢ tego sktadnika w organizmie kobie-
ty zmniejsza ryzyko wystgpienia wad az
0 70%.

NIE TYLKO DLA CIEZARNYCH

Jezeli kwas foliowy w tak radykalny sposob
wptywa na ksztattowanie sie nowego or-
ganizmu, nie moze pozosta¢ obojetnym
réwniez na funkcjonowanie dorostego
czlowieka. Stoi na strazy naszego ukfadu
nerwowego od poczecia az do starosci.
Przy udziale tej witaminy powstaja dwa
wazne zwigzki: serotonina i noradrenalina.
Pierwszy z nich nazywany jest hormonem
szczescia, poniewaz poprawia Nasz nastrd),
uspokaja, przynosi kojacy sen. Drugi z ko-
lei pobudza do dziatania. Razem tworzg
zgrany duet, gwarantujacy rownowage
psychiczna. NIEDOBORY KWASU FOLIO-
WEGO MOGA ZATEM PRZYCZYNIAC SIE
DO ZABURZEN DEPRESYJNYCH. U ponad
40% 0s0b cierpigcych na depresje i zabu-
rzenia psychiczne wystepujg niedobory
kwasu foliowego.

Kwas foliowy bierze udziat w procesach
podziatu i wzrostu komarek, odgrywa za-
tem szczegdlng role tam, gdzie dochodzi
do licznych podziatéw  komorkowych.
Petni wazng funkcje w mechanizmach
krwiotworczych, a zbyt mata podaz tego
sktadnika moze skutkowac¢ anemia. Nie-
dobdr kwasu foliowego zaburza réwniez

Naukowcy z Queensland University of Tech-
nology w Australii, analizowali wptyw diety
bogatej w kwas foliowy w grupie kobiet
cierpigcych na migreny. Zaobserwowano
rzadsze ataki migreny u osob, ktorych dieta
byta bogatsza w ten sktadnik. Badania wyka-
zaty tagodzenie objawdw zarébwno poprzez
diete zawierajacg wieksze ilosci kwasu folio-
wego, jak i suplementacje.

Zrédto: http://naukawpolsce.pap.pl

odnowe komdrek nabtonka ukfadu pokar-
mowego, czego skutkiem s3 zaburzenia
wchfaniania skfadnikéw odzywczych, czy
chociazby biegunka.

SKAD CZERPAC
KWAS FOLIOWY?

Kwas foliowy znajdziemy w wielu produk-
tach, dlatego dobrze zbilansowana, uroz-
maicona dieta nie powinna skutkowac
jego niedoborami. NAJLEPSZYM ZROD-
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tEM KWASU FOLIOWEGO SA ZIELONE
WARZYWA, TAKIE JAK SZPINAK, SZPARAGI,
BOB, BRUKSELKA, GROSZEK ZIELONY, CZY
SALATA. Spore ilosci zawierajg rowniez
pomarancze, banany i truskawki. Folacyna
wystepuje réwniez w fasolach, soczewicy,
jajach i otrebach pszennych. Warto pa-
mieta¢, ze kwas foliowy jest wrazliwy na
dziatanie swiatta oraz wysokg temperatu-
re. Dlatego, aby zachowac go jak najwie-
cej, zaleca sie jedzenie warzyw i owocow
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W surowej, nieprzetworzonej postaci oraz
jak najkrotsze poddawanie obrébce ter-
micznej. Dodatkowo nasz organizm nie
magazynuje tego sktadnika, skad koniecz-
nos¢ dostarczania go kazdego dnia wraz
7 pozywieniem. Jezeli z rdznych przyczyn
brakuje nam kwasu foliowego, przede
wszystkim nalezy zwiekszy¢ w  diecie
udziat produktéw bogatych w jego zaso-
by, a w razie koniecznosci wspomac sie
suplementacja. Zapotrzebowanie na ten
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sktadnik w okresie cigzy wzrasta kilkakrot-
nie, dlatego szczegdlnie wtedy trzeba za-
dbac o jego wiasciwy poziom. Pamietajmy
jednak, ze kwas foliowy potrzebny jest nie
tylko w cigzy i nie tylko kobietom. Potrze-
bujemy go wszyscy na kazdym etapie
zycia.

VERONIKA ULANECKA
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