Profilaktyka niedoboru witamin z grupy B —
witaminy B1 i B9 (kwas foliowy)

Witaminy z tej grupy wplywaja na:
o wlasciwe funkcjonowanie proceséw myslowych, pamieciowych — tak
istotnych dla uczniow w procesie uczenia si¢;
o prawidlowy rozwéj cewy nerwowej ptodu — dlatego tak istotne jest
przyjmowanie kwasu foliowego przez przyszie mamy.

Witamina B1 jest niezbedna w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu
nerwowego, serca 1 migsni; jest rowniez zaangazowana w produkcje
czerwonych krwinek.
Niedobor powoduje:
e zaburzenia funkcji centralnego uktadu nerwowego objawiajace si¢
ostabieniem, zmeczeniem, obnizeniem koncentracji;
e niewydolnos¢ uktadu krazenia, zaburzenia akcji serca, uktadu
pokarmowego

Kwas foliowy czyli witamina B9 potrzebna jest nie tylko przysztej mamie ale
kazdemu z nas poniewaz jest niezbgdna do prawidlowego funkcjonowania
procesOw 1 uktadow:
e nerwowego, zwlaszcza jego neuroprzekaznikoOw (procesy pamieci,
myslenia, analizy itp.)
e krwionosnego, zwlaszcza prawidlowego dojrzewania krwinek
czerwonych
e rozrodczego, pokarmowego, odpornosci 1 wielu innych
Niedobor powoduje:
zaburzenia mowy i wzroku
dretwienie , mrowienie konczyn, osteoporoze
e zaburzenia pamigci 1 koncentracji
e oslabienie nastroju, apatie, depresje 1 przewlekte zmeczenie
Dzienne zapotrzebowanie witaminy B9 to 180 — 200 ng
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Przyjmowanie kwasu foliowego -witaminy B9, jako profilaktyka
wady cewy nerwowej u plodu.

Wady cewy nerwowej (bezmoézgowie oraz przepukliny mézgu i rdzenia) to
jedne z najpowazniejszych wad wrodzonych u dzieci. Noworodek dotknigty taka
wadg najczesSciej umiera lub jest skazany na niepelnosprawnos¢. Powodem
wystepowania wad cewy nerwowej jest przede wszystkim niedobor kwasu
foliowego. Szacuje si¢, ze w Polsce rodzi si¢ od 2 do 3 noworodkow z wadami
cewy nerwowej na 1 000 urodzen zywych, a czestos¢ zgondw niemowlat z
powodu rozszczepu krggostupa i wodoglowia jest wyzsza niz w innych krajach.
Do niedawna ograniczano si¢ do profilaktyki wtornej, zmierzajacej do
przerywania cigzy w przypadku wykrycia wad cewy nerwowej w badaniu
prenatalnym.

Kwas foliowy, 1 mata tabletka zazywana przez kobiety w okresie rozrodczym
pomaga prawidlowo zamkna¢ si¢ cewie nerwowej, ktora stanowi zaczatek
mozgu zarodka i zamyka si¢ do 28 dnia po zaplodnieniu. Przyjmowanie
kwasu foliowego zmniejsza o 70 % ryzyko wystapienia wady. Czesto kobieta
nie wie jeszcze, ze jest w cigzy, dlatego wazne jest aby przyymowac kwas
foliowy wczesniej przed planowang cigzg, lub jako profilaktyka w razie
wystgpienia nieplanowanej cigzy, ktora jest w wielu sytuacjach ogromnym
stresem a narodziny chorego dziecka zwlaszcza z duza wada mozgowia tragedia
dla calej rodziny.

Przyjmowanie 1 tabletki kwasu foliowego dziennie moze temu zapobiec.

Suplementacja kwasu foliowego rekomendowana jest podczas cigzy i w
czasie laktacji, dla niemowlat i malych dzieci, a takze osob starszych, dla
0s0b zyjacych w ciaglym biegu narazonych na stres.

Szacuje si¢ ze 30 % osob starszych ma niedobory foliandbw. Poniewaz
wchianianie witamin jest procesem indywidualnym je§li wystepuja objawy
wymienione wyzej nalezy niezwlocznie urozmaici¢ diete oraz wilaczy¢
suplementacje¢ w postaci tabletek kwasu foliowego.
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