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Witamina B9 -czyli stow kilka o szpinaku

Witamina B9 nazywa sie niekiedy kwas foliowy, ktorego nazwa pochodzi od lacinskiego
stowa "folium" oznaczajacego "lis¢", poniewaz uzyskano go z lisci szpinaku.
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Nalezy do grupy witamin B, ktére rozpuszczaja sie w wodzie i sa wchtaniane przez organizm w jelicie
cienkim. Wprawdzie jej niewielkie ilosci sa przechowywane m.in. w watrobie, ale nadmiar jest
wydalany z moczem.

Witamina B9 ma wiele postaci i wtasciwie termin ten oznacza cata grupe zwiazkow (ustalono, ze
moze istnie¢ teoretycznie ok.150 rozmaitych form kwasu foliowego; w przyrodzie jest ich nieco mniej,
bo okoto 20 rodzajow).

W zywych komoérkach wystepuje najczesciej w postaci koenzymu, czyli aktywnej substancji bedacej
przenosnikiem jednoweglowych czastek organicznych zwiazkow, dzieki czemu ulatwia wiele
biochemicznych proceséw niezbednych do funkcjonowania organizmu.

Wiadomo rowniez, ze witamina B9 to pochodna pteryny, a wiec jeden ze zwiazkdéw pterynowych,
ktorych najprostsze formy zostaty po raz pierwszy odkryte w skrzydtach motyli (w postaci pigmentéw
nadajacych piekne zabarwienie tym owadom).

Rola w organizmie

Witamina B9 jest bardzo wrazliwa i najczesciej dostaje sie do organizmu w postaci zwiazanej
z kwasem glutaminowym lub jego solami. Dzieki temu nie zostaje zniszczona przez bakterie jelit
i jest bezpiecznie dostarczana do blony Sluzowej (chronia ja réwniez niektére biatka zawarte
w mleku). W jelicie cienkim zostaje oddzielona od tych substancji, aby przedosta¢ sie dalej. Czesc¢
czasteczek tej witaminy chroni sie w watrobie, gdzie ponownie wiaze sie z glutaminami, a czes¢
przedostaje sie do komorek, w ktorych - takze dzieki podobnemu zwigzkowi oraz witaminie B12 -
zostaje uaktywniona.

Witamina B9 reguluje wzrost i funkcjonowanie wszystkich komérek, ale przede wszystkim wptywa
dodatnio na funkcjonowanie systemu nerwowego i mozgu. Przeksztalca bowiem biatko,
homocysteine, w metionine, z ktérej w procesie przemiany powstaja tzw. neurostymulatory, czyli
serotonina i noradrenalina. Obie te substancje odgrywaja niezwykle wazna role w systemie
nerwowym. Serotonina ma dziatanie uspokajajace i kojace - dzieki jej dziataniu czujemy sie
psychicznie lepiej i nie mamy probleméw ze snem. Natomiast noradrenali-na zapewnia nam
aktywnos$¢ w ciagu dnia, umozliwia réwniez radzenie sobie ze stresem, wprawiajac nas przy tym
w stan radosnego upojenia (warto tu wspomniec, ze w walce ze stresem bierze rowniez udziat
adrenalina pochodzaca z kory nadnercza). Witamina B9 decyduje wiec - wspdlnie z witaming B12
i metionina - 0 naszym dobrym samopoczuciu. Z tego wtasnie powodu uwaza sie ja za gwaranta
dobrego humoru i optymizmu.

Spozywanie witaminy B9 przez ciezarne matki zapobiega (nawet w 60%!) uszkodzeniom tzw. cewy
nerwowej u ptodu. Warto tu wspomniec, ze nieprawidtowosci te moga pojawi¢ sie bardzo wczesnie,
czyli juz w pierwszych tygodniach po zaptodnieniu. Moga one doprowadzi¢ do zwyrodnien w rozwoju
dziecka: spowodowaé powstanie luki w rdzeniu (czyli tylnego rozszczepu kregostupa) albo przyczynic¢
sie do niewyksztalcenia mézgu u ptodu, czego nastepstwem jest Smier¢ po urodzeniu. Uzupetnianie
tej witaminy ma takze pozytywny wplyw na wage i rozwdj noworodkéw. Bierze ona takze udziat
w zachowywaniu kodu genetycznego, w przekazywaniu cech dziedzicznych komorek oraz reguluje
ich podziat.

Poza tym witamina B9 ma swdj udziat w funkcjonowaniu uktadu pokarmowego, gdyz uczestniczy
w tworzeniu soku zotadkowego oraz zapewnia sprawne dziatanie watroby, zotadka i jelit.



Witamina B9 jest znana réwniez jako czynnik antyanemiczny, pobudzajacy procesy krwiotwdrcze
w organizmie cztowieka. Jest nosicielem wegla przy tworzeniu hemu, czesci hemoglobiny
zawierajacej zelazo. Tym samym staje sie niezbedna w produkcji czerwonych krwinek. Razem
z melanina odgrywa role aktywnego sktadnika ptynu moézgowo - rdzeniowego. Bierze udzial
w umieszczeniu kwaséw nukleinowych w jadrze komorki. Proces ten, ktdrego rezultatem jest wtasnie
powstawanie czerwonych krwinek, odbywa sie w naszym szpiku kostnym okoto dziesieciu tysiecy
razy w kazdej sekundzie. Dlatego tez w medycynie witamina B9 znajduje zastosowanie w leczeniu
niektorych form anemii.

Jak wykazuja badania, spozywanie witaminy B9 prawdopodobnie chroni organizm przed rozwojem
nowotwordéw, a szczegolnie obniza ryzyko wystepowania raka macicy u kobiet. By¢ moze zapobiega
ona degeneracji komdrek, a nawet cofa zmiany nowotworowe. Niektdre analogi tej witaminy, np.
amatopteryna (metotreksat) okazaty sie efektywne w chemioterapii raka, gdyz jako antagonisci
kwasu foliowego hamuja wzrost i rozwdj komdrek.

Niedobor i nadmiar

Niedobdr witaminy B9 wystepuje bardzo czesto. Jest to sytuacja bardzo niepozadana, gdyz hamuje
wzrost i odbudowe komérek w organizmie. Niska zawarto$¢ tej witaminy w surowicy krwi
i erytrocytach przyczynia sie do powstania tzw. anemii megaloblastycznej (makrocytowej), ktorej
poczatkowym objawem sa (podobnie jak w innym rodzaju anemii) uczucie przemeczenia i ktopoty
z koncentracja. Nazwa tego rodzaju anemii pochodzi od okreslenia "makrocyty" oznaczajacego duze
komorki, poniewaz pod mikroskopem czerwone ciatka krwi sa w tym przypadku wieksze,
delikatniejsze i jest ich mniej.

Objawami niedoboru tej witaminy sa takze stany niepokoju, leku, depresja, nadmierna drazliwos¢,
bezsennosc¢, brak poczucia radosci zycia, roztargnienie, problemy z pamiecia. Wystepuja zaburzenia
w trawieniu i we wchianianiu sktadnikéw odzywczych, niedozywienie, biegunka, zmniejszony apetyt,
obnizona masa ciata, stany zapalne jezyka oraz btony sluzowej warg.

Brak witaminy B9 moze byé powodem boléw glowy, a takze kotatania serca. U dorostych
obserwujemy przedwczesna siwizne, a u dzieci i mtodziezy zahamowanie wzrostu.

Witamina B9 nie jest toksyczna dla ludzi. Gdy osobom chorym na biegunke tropikalna podawano
zwiekszone dawki tej witaminy, nie zanotowano zauwazalnych objawow szkodliwego dzialania.
Czasem jednak duza ilo$¢ tej substancji moze powodowac bezsenno$¢, rozdraznienie oraz zaburzenia
przewodu pokarmowego.

Niekorzystne dziatanie bardzo duzego nadmiaru tej witaminy obserwuje sie u zwierzat, u ktérych
wystepuja wtedy zaburzenia funkcji nerek i uktadu nerwowego.

Zrédla witaminy B9
Dobrymi zZrédtami witaminy B9 sa szczegdlnie Swieze warzywa majace zielone liscie, takie jak salata,
szpinak, kapusta, brokuty, szparagi, kalafiory, brukselka, a takze pomidory, groch, fasola, soczewica,

soja, buraki.

Wyjatkowo duzo witaminy B9 zawieraja drozdze piwne i watroba. Znajduje sie ona takze w jajkach,
pszenicy oraz w soku pomaranczowym i owocach awokado.

Czy wiesz, ze...



- Aktywnos$¢ witaminy B9 jest nierozlacznie zwigzana z obecnoscia witaminy B12 w organizmie.

- Najczesciej niedobor witaminy B9 objawia sie u ciezarnych kobiet i u oséb w starszym wieku.

- [los¢ witaminy B9 w organizmie obnizaja drastycznie: naduzywanie alkoholu, stres, palenie, picie
duzej ilosci kawy (zawierajacej kofeine), nadmierne spozywanie lekéw (takich jak aspiryna, leki
przeciwdrgawkowe), srodki antykoncepcyjne oraz schorzenia watroby.

- Witaminie B9 szkodzi niewtasciwe przechowywanie produktow (zbyt dtugie i w zbyt wysokiej
temperaturze), a takze dtugotrwate gotowanie i wielokrotne odgrzewanie.

- W czasie gotowania witamina B9 przechodzi do roztworu, nie nalezy wiec wylewa¢ wywaru
z gotowanych produktow, ale uzy¢ go podczas przygotowywania potraw.

- Osoby, ktore lubia sie opala¢ lub chodza do solarium, potrzebuja wiecej witaminy B9, gdyz
promienie stoneczne spalaja jej czasteczki.

- Duzo witaminy B9 powinni spozywac ludzie nadpobudliwi oraz dzieci (szczegolnie te nadmiernie
ruchliwe).

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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