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Foliany - znajdziesz je w warzywach

Dowiedz sig, jakie funkcje petnia foliany i w jakich sezonowych produktach je znajdziesz

Foliany to grupa zwigzkéw o réznej budowie chemicznej. Wystepuja naturalnie w zywnosci.

Jednymi z najl ch zrodet folianow s zielone warzywa.

Kwas foliowy jest produktem syntetycznym - wystepuje gtéwnie w suplementach diety. Nie ma go w produktach spozywczych. Kwas foliowy petni takie same funkcje, jak foliany. Na
ogot jest on lepiej przyswajany.

Funkcje folianow
Foliany majg wszechstronne dziatanie. Odpowiadajg za wiele znaczacych proceséw w organizmie. Potrzebuje ich kazdy, a zwtaszcza kobiety w cigzy, aby zapewni¢ prawidtowy rozwdj
ptodu. Foliany petnig rézne funkcje.

© Biorg udziat w powstawaniu DNA.

© Pomagaja zapewnic¢ odpowiednie funkcjonowanie i rozwoj uktadu nerwowego.

© Uczestniczg w wytwarzaniu biatek, sktadnika potrzebnego do budowy rozwijajgcych sie tkanek.

© Sa niezbedne w procesie krwiotwdrczym i zapobiegajg anemii.

© Odpowiadajg za zmniejszenie ilosci homocysteiny we krwi - aminokwasu, ktéry w nadmiarze moze zwiekszac ryzyko miazdzycy.

Ile folianow potrzebujesz

Zapotrzebowanie na foliany zalezy od Twojego wieku i stanu fizjologicznego - rosnie podczas cigzy. Na odpowiednig ilos¢ folianéw w diecie powinny tez zwréci¢ uwage osoby:
© palgce papierosy
© pijace alkohol
© z chorobami przewodu pokarmowego

© stosujgce leki przeciwzapalne, przeciwpadaczkowe i preparaty antykoncepcyjne.

W tych przypadkach wchtanianie folianéw jest uposledzone i moze prowadzi¢ do niedoboréw.

Zalecane spozycie folianow

Grupa Zalecane spozycie (ug rownowaznika folianéw na osobe na dobe)
1-3 lat 150
4-6 lat 200
7-12 lat 300
=13 lat 400
Kobiety w cigzy 600

Kobiety karmiace piersig 500
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Objawy niedoboru folianow

Dotychczasowe badania pokazujg, ze dieta Polakéw nie zawiera wystarczajgcej ilosci foliandw. Ich brak moze powodowac:
© wady cewy nerwowej ptodu (zawigzka uktadu nerwowego)
© niedokrwisto$¢ megaloblastyczng
© wzrost ryzyka rozwoju miazdzycy

o zwiekszone ryzyko zaburzen neuropsychiatrycznych (depresji, demencji).
Ewentualng suplementacje skonsultuj z lekarzem.

Niekontrolowane przyjmowanie kwasu foliowego moze okazac sie niekorzystne dla zdrowia.

Jego nadmiar moze maskowac niedobér witaminy B12. Jedli nie zostanie to odpowiednio wczesnie wykryte, moze prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian w uktadzie nerwowym.

Gdzie znajdziesz foliany

Podstawowym zrédtem folianow jest zywno$¢, a szczeg6lnie zielone warzywa lisciaste. To dobra wiadomos¢ dla wszystkich, ktérzy uwielbiajg wiosenne warzywa:
© Szparagi-w 100 g jest 150 pg folianow.
© Groszek zielony - w 100 g jest 62 pg folianéw

© Szpinak - w 100 g jest az 193 pg foliandw.

Poznaj e-book ,Kuchenne inspiracje z NFZ [4. Wiosna” . Znajdziesz w nim przepisy bogate w witaminy i foliany.

Przeczytaj wigcej o zdrowym jedzeniu w 13 numerze magazynu NFZ [4,Ze Zdrowiem”.

Wejdz na strone Diety NFZ [4i poznaj plany zywieniowe oraz porady.

Przeczytaj takze

Matura, egzaminy, sesja - jak sie odzywiac podczas nauki  Jedz na zdrowie

Kiedy Twéj umyst pracuje na zwigkszonych obrotach, nalezy wesprze¢ go zdrowg  Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co
dietg. Odpowiednio skomponowany jadtospis sprawi, ze tatwiej i szybciej jest najlepsze dla Ciebie?
przyswoisz wiedze, a nauka bedzie bardziej efektywna

ST

Jedzenie w ciazy i podczas laktacji

W czasie cigzy i karmienia piersig kobieta je dla siebie i dla dziecka. Oznacza to
jedzenie dla dwojga, a nie za dwoje. Mozesz mie¢ wiele watpliwosci, co mozna jes¢,
a czego unikac
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https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/kuchenne-inspiracje-z-nfz-wiosna.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_nr_13_online-03-10-2024.pdf
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/matura-egzaminy-sesja-jak-sie-odzywiac-podczas-nauki
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jedz-na-zdrowie
http://pacjent.gov.pl/diety/jedzenie-w-ciazy-i-podczas-laktacji
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/6933
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