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Moda na kwas foliowy

W roku 1935r. Wills i Stewart przeprowadzili nastepujacy eksperyment. Podawali matpom racje
zywnosciowe ubogiej ludnosci Bombaju, wywolujac u ich niedokrwistos¢, ktora ustapila po podaniu
autolizowanych drozdzy. W 3 lata pdzniej Wills i Evans potwierdzili przydatnosc¢ kliniczna
preparatow drozdzy u pacjentéw chorych na niedokrwistos¢ makrocytowa (megaloblastyczng).

W owym czasie Stockstad i Mauming wykazali, ze kurczeta potrzebuja do wzrostu nie znanego dotad
czynnika, ktéry nazwali "factor U". Znajdowat sie on w drozdzach, otrebach, lucernie. W 1941r.
Mitchell, Shunell i Wiliams otrzymali ze szpinaku zwiazek, ktéry nazwali kwasem foliowym (tac.
folium= 1i$¢). W roku 1946 Augier wraz ze wspotpracownikami zsyntetyzowat kwas
pteroiloglutaminowy. W produktach naturalnych kwas foliowy wystepuje gtéwnie w postaci potaczen
z 2 do 7 czasteczkami kwasu glutaminowego tzw. pteroilopoliglutaminowego (np. kwas
pteroilodwuglutaminowy, pteroilotréjglutaminowy i dalsze az do pteroilosiedmioglutaminowego).
Kwas foliowy i jego pochodne sktadaja sie z 6-metylopteryny oraz kwasu para-aminobenzoesowego

i jednej lub kilku czastek kwasu glutaminowego. Nazwe kwas foliowy zarezerwowano dla kwasu
pteroiloglutaminowego (kwas pterowy jest to potaczenie pteryny z kwasem
para-aminobenzoesowym). W sktad zwiazkéw typu foliowego wchodzi pochodna jednej z pteryn.
Pteryny sa to barwniki wywodzace sie z uktadu pterynowego wystepujace w pytku skrzydet motyli.
Znanych jest wiele pteryn a m.in.: Ksantopteryna, Izoksantopteryna, Lenkopteryna. Nazwa folacyna
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(folany) obejmuje szereg pochodnych kwasu foliowego o réznym stopniu utleniania.

(]

Zwiazki typu kwasu folowego (foliowego) wystepuja one w tkankach wielu roslin i zwierzat, zwt.
w zielonych warzywach lisciastych oraz w watrobie i drozdzach. Dobrym jej Zrodtem sa warzywa
i owoce bogate rowniez w witamine C np.: pomarancze, brukselka, kapusta wtoska oraz warzywa
i owoce bedace zrodlem beta-karotenu miedzy innymi licie pietruszki, szpinak, cykoria, salata,
pomidory, suche nasiona roslin stragczkowych (fasola, groch, soja zawierajaca od 150 - 250mg

w 100g produktu). Folany sa wrazliwe na gotowanie. Chroni je natomiast dodatek kwasu
askorbinowego (witaminy C).

Zapotrzebowanie mikrogramow na dobe / p/ h:

- Dzieci - 0,1-0,25 mg/h

- Dorosli - 0,4 mg/h

- Kobiety ciezarne i karmiace - 1 - 1,2 mg/h

- Kobiety z rodzin obcigzonych wystepowaniem wad cewy nerwowej - 4,0 mg/h

FUNKCJE KWASU FOLIOWEGO W ORGANIZMIE:

- Reguluje rézne procesy metaboliczne w organizmie, np. bierze udziat jako koenzym w przenoszeniu
reszt jednoweglowych

- Uczestniczy w syntezie puryn, pirymidyn i niektédrych aminokwasow.

- Bierze udzial w procesie podzialu komoérek.

- Wspoétuczestniczy z witaming B12 w regulacji tworzenia i dojrzewania czerwonych krwinek

Skutki niedoboru - zahamowanie wzrostu i odbudowy komorek w organizmie, mata ilos¢
czerwonych ciatek we krwi, tzw. anemia megaloblastyczna (makrocytowa), uczucie przemeczenia

i ktopoty z koncentracja, stany niepokoju, leku, depresja, nadmierna drazliwos¢, bezsennos¢,
roztargnienie, problemy z pamiecia, zaburzenia w trawieniu i we wchtanianiu sktadnikdéw
odzywczych, niedozywienie, biegunka, zmniejszony apetyt, obnizona masa ciala, stany zapalne jezyka
oraz btony sluzowej warg, bole gtowy, kotatanie serca, przedwczesna siwizna, zahamowanie wzrostu
u dzieci i mtodziezy. Prawidtowa podaz kwasu foliowego jest niezwykle istotna u kobiet w ciazy.

Rola kwasu foliowego:

- zmniejszanie zagrozenia chorobami psychicznymi- istnieje réwniez coraz wiecej danych,
sugerujacych zwiazek miedzy niedoborem foliandw a wystepowaniem zaburzen

neuropsychiatrycznych. Dotyczy to zwlaszcza depresji, demencji, psychoz, napadéw padaczkowych
i mieloneuropatii. Badania obserwacyjne wykazaty, ze podwyzszone stezenie homocysteiny we krwi
jest czynnikiem zagrozenia demencja i zaburzeniami funkcji poznawczych. Wyniki dotychczas
przeprowadzonych prac, w ktdrych stosowano kwas foliowy, witamine B12 i B6, nie potwierdzity
ich korzystnego dziatania w tych stanach. Wyniki licznych prac sugeruja zwiazek miedzy
niedoborem folianéw a zaburzeniami nastroju. U pacjentéw z choroba dwu- i jednobiegunows,
gtéwnie z depresja, stwierdzano znamiennie mniejsze stezenia folianéw w osoczu i erytrocytach

w pordéwnaniu z osobami zdrowymi. Chorzy z niedoborem folianéw stabiej reagowali na leczenie
antydepresyjne niz pacjenci z prawidtowymi stezeniami folianow. Postuluje sie, ze podawanie
kwasu foliowego moze poprawia¢ odpowiedz na leczenie antydepresyjne . Jednak dowody na takie
dziatanie kwasu foliowego sa dotychczas stabe i konieczne jest kontynuowanie badan tego typu.
Rozpatrywane sa rézne mechanizmy wplywu kwasu foliowego na funkcjonowanie osrodkowego
uktadu nerwowego. Przede wszystkim istotny wydaje sie opisywany wyzej czynnik naczyniowy.



Miazdzyca tetnic mézgowych, zwlaszcza z towarzyszacymi zakrzepami, i w rezultacie
niedokrwienie niektérych obszaréw moézgu, a takze jego mikrozawaty, moga przyczynic sie do
rozwoju demencji. Dotyczy to takze choroby Alzheimera. Najnowsze ustalenia amerykanskich
naukowcdw pokazuja, ze odpowiednio wysoka zawartos¢ kwasu foliowego w naszym pokarmie
moze znaczaco przyczyni¢ sie do redukcji ryzyka zapadalnosci na chorobe Alzheimera. Stanowi to
kolejne potwierdzenie znaczenia odpowiednio zbilansowanej diety. Badania przeprowadzone
ostatnio na Columbia University wskazuja na pozytywna zaleznos$¢ miedzy ilosScia spozywanego
kwasu foliowego a obnizong zapadalnoscig na chorobe Alzheimera wsrdod osob w wieku powyzej 65
lat. Za podstawe badan postuzyly kwestionariusze zywieniowe, w oparciu o ktére naukowcy
oszacowali ilo$¢ przyjmowanego kwasu foliowego. Wyniki zdecydowanie wskazujg na obnizenie
ryzyka wystapienia choroby wraz ze wzrostem ilosci spozywanego kwasu foliowego. To bardzo
wazna wiadomos$¢ dla nas wszystkich. Z innych badan wiemy juz, ze kwas foliowy wptywa dodatnio
na nasz uktad krazenia, a tym samym chroni nas przed chorobami neurodegeneracyjnymi. To
kolejny z dobitnych dowoddw, ze to co jemy ma naprawde duze znaczenie dla naszej kondycji
zdrowotnej - mowi prof. dr hab. Marek Naruszewicz, prezes Polskiego Towarzystwa Badan nad
Miazdzyca, ekspert Instytutu Flory i autorytet w dziedzinie zywienia. Jednak kwas foliowy odgrywa
pozytywna role nie tylko w przypadku choroby Alzheimera. Podobnie pozytywny wptyw kwasu
foliowego naukowcy zaobserwowali juz wczesniej w przypadku choroby niedokrwiennej serca oraz
raka piersi. Styl zycia jest jednym z gtéwnych determinantéw kondycji zdrowotnej i odpornosci
organizmu. Codzienna dieta to podstawowy wyznacznik stylu zycia.

- zagrozenia choroba niedokrwienng serca - jak wspomniano skutkiem niedoboru kwasu foliowego
moze by¢ miedzy innymi hiperhomocysteinemia, ktora stanowi jeden z uznanych czynnikéw
zagrozenia choroba niedokrwienng serca. W 1976 r. po raz pierwszy wykazano znaczng réznice

w stezeniu homocysteiny w osoczu u pacjentéw z chorobami naczyn krwionosnych i oséb zdrowych.
Obserwacja ta zostata pdzniej wielokrotnie potwierdzona. W 1997 r. opublikowano rezultaty
metaanalizy wynikéw 20 badan. Oceniono, ze prawdopodobienstwo pojawienia sie choroby
niedokrwiennej serca zwieksza sie 0 60% u mezczyzn i 0 50% u kobiet na kazde zwiekszenie
stezenia homocysteiny w osoczu o 5 pmol/l. Analogiczne zwiekszenie ryzyka pojawienia sie chordb
mézgowych wynosi 80%, a chorob naczyn obwodowych - 200% dla obu ptci. Okazalo sie, ze
stezenie homocysteiny w osoczu jest bardzo dobrym wskaznikiem zagrozenia zgonem w populacji
0s6b z angiograficznie potwierdzona choroba tetnic wiencowych. Rozwazane sg rézne mechanizmy
niekorzystnego dzialania homocysteiny. Wydaje sie, ze aminokwas ten moze wywiera¢ bezposredni
toksyczny wpltyw na komorki srédbtonka i pobudzac¢ wzrost komoérek miesni gtadkich w $cianie
tetnicy. W rezultacie dochodzi takze do zwiekszenia produkcji kolagenu przez te komoérki i do
przebudowy $ciany naczynia. Hiperhomocysteinemia moze ponadto nasila¢ proces siarkowania
proteoglikanow, co prowadzi do uszkodzenia tkanki tgcznej tetnic. Towarzysza temu procesy
zaburzajace jej czynno$¢ rozkurczowa. Poza tym hiperhomocysteinemii towarzyszy stres
oksydacyjny, powodujacy oksydacje czasteczek LDL-cholesterolu i nasilenie stanu zapalnego.
Homocysteina moze takze zwieksza¢ przyleganie ptytek krwi do srddbtonka, jak rowniez pobudzac
procesy krzepniecia. Dla prawidlowego metabolizmu homocysteiny niezbedne sa foliany w postaci
metylotetrahydrofolanu, substratu dla syntazy metioninowej. Przy niedoborze tej witaminy
dochodzi czesto do znacznego zwiekszenia stezenia omawianego aminokwasu w osoczu. W wielu
badaniach wykazano odwrotna korelacje miedzy stezeniem folianéw i homocysteiny we krw.
Suplementacja kwasem foliowym zmniejsza stezenie homocysteiny. Wyniki suplementacji sa lepsze
u 0sob z wiekszymi wyj$ciowymi stezeniami homocysteiny. Wobec braku pewnych dowodéw na
skutecznos$¢ suplementacji kwasem foliwym w ostatnich zaleceniach NCEP (National Cholesterol
Education Program, ATPIII) z 2002 r. uwzgledniono jedynie spozycie folianéw w ilosci 400 ng
dziennie. Powinny one pochodzi¢ przede wszystkim z produktéw spozywczych. W zaleceniach
europejskich, dotyczacych zapobiegania chorobom uktadu krazenia, ogtoszonych w 2003 r.,
podkresla sie wytacznie znaczenie skutecznego przeciwdziatania typowym czynnikom zagrozenia



miazdzyca u osob ze zwiekszonymi stezeniami homocysteiny we krwi. Warto zauwazy¢, ze na
podstawie wynikéw jednego z badan klinicznych sugerowano, ze przyjmowanie suplementéw,
takich jak kwas foliowy, witamina B6 i B12 moze nawet zwiekszy¢ prawdopodobienstwo pojawienia
sie restenozy u 0so6b po zabiegu rewaskularyzacyjnym. Problem rutynowej suplementacji tymi
witaminami u 0s6b z hiperhomocysteinemia pozostaje wiec nadal otwarty.

- zagrozenia choroba nowotworowa - rola folianow w zapobieganiu nowotworom nie jest jasna.
Wyniki badan epidemiologicznych sugeruja odwrotna zaleznos¢ miedzy spozyciem folianow
i ryzykiem pojawienia sie raka okreznicy, ptuc, trzustki, przetyku, zotadka, szyjki macicy, jajnika
i sutka, a takze nerwiaka niedojrzatego i biataczki. Najwiecej danych dotyczy roli kwasu foliowego
w zapobieganiu rakowi okreznicy. Wiekszos¢ badan wykazala odwrotng zaleznos¢ miedzy
spozyciem folianow, a takze stezeniem folianow we krwi, a zagrozeniem rakiem i gruczolakiem
okreznicy. Wydaje sie, ze kwas foliowy moze mie¢ znaczenie rowniez w zapobieganiu powstawania
innych nowotwordéw. Wzbogacanie zywnosci ta witamina zmniejszyto wystepowanie nerwiaka
niedojrzatego u dzieci ponizej 17. roku zycia. Przypuszcza sie, ze podawanie kwasu foliowego moze
zmniejszy¢ prawdopodobienstwo pojawienia sie raka szyjki macicy. Postulowany zwigzek miedzy
niedoborem folianéw a kancerogeneza jest prawdopodobnie spowodowany udziatem tej witaminy
w syntezie DNA. Rezultatem niedoboru folianéw moze by¢ zmniejszona metylacja tego kwasu,
zwiekszona tamliwo$¢ chromosomoéw i zmniejszona zdolnos¢ do naprawy uszkodzonych
fragmentéw DNA, co sprzyja mutacjom. W ostatnim czasie pojawily sie jednak prace, sugerujace
zwiekszenie prawdopodobienstwa pojawienia sie niektorych nowotworéw w wyniku stosowania
suplementacji kwasem foliowym lub zywnosci wzbogacanej ta witamina. Dotyczy to zwtaszcza raka
prostaty. Zaobserwowano, ze zagrozenie tym nowotworem byto o 60% wieksze u mezczyzn ze
stezeniami foliandw z kwartyla stezen najwiekszych niz u mezczyzn ze stezeniami z kwartyla stezen
najmniejszych. Wyniki badania, ktérym objeto kobiety ciezarne poddawane suplementacji kwasem
foliowym w dawce 5 mg dziennie sugeruja, ze duze dawki tego kwasu moga zwiekszac
prawdopodobienstwo wystapienia zgonu z powodu raka sutka. Kwas foliowy, podawany w duzych
dawkach jako suplement lub we wzbogaconej zywnosci, zastosowany po powstaniu pierwszych
subklinicznych zmian nowotworowych w sluzéwce okreznicy moze raczej promowac niz hamowac
karcynogeneze w tej tkance. Z doswiadczen wykonanych na zwierzetach wynika, ze niedobdr
foliandw sprzyja transformacji nowotworowej w prawidtowym nabtonku jelitowym, natomiast
umiarkowane dawki kwasu foliowego moga hamowac, a wysokie (tak zwane ponadfizjologiczne) -
przyspieszac¢ rozwoj nowotworow. Przyspieszenie progresji choroby nowotworowej odnotowano
takze w przypadku dzieci chorych na ostra biataczke, u ktérych stosowano suplementy kwasu
foliowego. Przypuszcza sie, ze wytwarzane w wyniku przemian kwasu foliowego grupy metylowe
moga przyczyniac sie do hipermetylacji DNA i w rezultacie powodowac inaktywacje gendéw
hamujgcych powstawanie nowotworow. Biorgc pod uwage powyzsze dane, rozwaza sie zasadnos¢
powszechnego spozywania produktéw wzbogaconych kwasem foliowym i zalecania suplementacji
ta witaming. Problem ten wymaga wykonania badan, ktére dalyby ostateczna odpowiedz na pytanie,
w jakim stopniu i przy jakich dawkach spozycie kwasu foliowego stwarza realne niebezpieczenstwo
powstania i przyspieszenia rozwoju nowotwordw.

Powszechnie uwaza sie, ze kwas foliowy jest witaming bezpieczng, nawet przy stosowaniu jej

w dawkach znacznie przewyzszajacych fizjologiczne zapotrzebowanie organizmu. Z suplementacja
duzymi dawkami kwasu foliowego moze jednak wigzaé sie niebezpieczenstwo pojawienia sie
powiktan neurologicznych. Dotyczy to osob, u ktérych jednoczesnie wystepuje niedobdr witaminy
B12.
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Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
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