Folik Asit (Folat): Neden Gereklidir?
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Folik Asit Nedir?

Folik asit veya folat, B9 vitamini gruplari icerisinde yer alan ve viicudumuzda depolanamayan
bir vitamindir. Bu nedenle duzenli olarak alinmasi gereken, suda ¢oziinen bir vitamindir.
Ancak yeterince beslendigini dislindiglimiz gelismis tlkelerde bile %90’a varan oranda B9
vitamini ihtiyacinin yeterince karsilanmadigi gérilmektedir. Tlirkiye’de bu konuda net bir sey
soylemek ¢ok miimkiin degildir.

Folik asit veya folat, B9 vitaminleri grubuna ait olup viicudumuzda depolanamayan ve bu
nedenle diizenli olarak alinmasi gereken suda ¢oziinen bir vitamindir. Depolanamamasi
onemli bir 6zelligidir. Bu vitamin dinyanin birgcok tlkesinde eksikligi gérilen vitaminlerden
biridir. Almanya gibi gelismis Ulkelerde bile nifusun %90’Iinda folat yani folik asit eksikligi
oldugu diisiiniilmektedir.

Folik Asitin Temel Gorevleri

Folik asitin viicutta birgok 6nemli islevivardir. En 6nemli gérevlerinden biri genetik materyalin
sentezine katkida bulunmasidir.

Genetik materyaller olan DNA ve RNA, viicudun diizgiin galismasi igin gerekli tim bilgileri
icerir. Hiicreler suirekli boliindigl icin DNA ve RNA’nin 6zellikle hiicre boliinmesi sirasinda sik
stk yenilenmesi gerekir. Folik asit, genetik materyalin cogalmasini saglayan bu siiregte kritik
rol oynar.

Bu nedenle Vitamin B9 (folik asit), DNA cogalmasini kolaylastiran 6nemli vitaminlerden biridir.

Tetrahidrofolat: Folik Asitin Aktif Formu

Tetrahidrofolik asit (THF), folik asitin viicutta aktif olarak gorev yapan koenzim formudur.
Folat, vicutta gesitli metabolik basamaklardan gegerek tetrahidrofolata donustirdlir ve asil
biyolojik islevini bu form Gzerinden gergeklestirir.

Tetrahidrofolatin temel gorevi tek karbon birimlerini tasiyarak birgok biyokimyasal
reaksiyonda gérev almaktir.

Bagslica goérevleri sunlardir:



e DNA ve RNA yapl taslarinin sentezi

e Pirin ve timidin sentezinin diizenlenmesi

e Aminoasit metabolizmasi

e Metilasyon dongustine katki

e Homosistein ve metiyonin metabolizmasinin diizenlenmesi

Folik Asitin Olusumu ve Metabolizmasi

Folik asit vicutta once dihidrofolata, daha sonra tetrahidrofolata donisiir. Bu donisiim
stirecinde dihidrofolat rediiktaz enzimi kritik rol oynar.

Bu metabolik siire¢ sayesinde folat, hiicresel biyokimyasal reaksiyonlarda aktif hale gelir.

Homosistein ve Damar Saghigi

Folik asit yalnizca genetik materyalin olusumunda degil, ayni zamanda protein metabolizmasi
ve homosistein pargalanmasinda da 6nemli rol oynar.

Homosisteinin parcalanmasi ¢ok o6nemlidir cinkl ylksek homosistein dizeyleri kan
damarlarina zarar verebilir. Bu nedenle bazi arastirmacilar homosisteini “yeni kolesterol”
olarak tanimlamaktadir.

Oniimizdeki yillarda homosisteinin damar sertligi (ateroskleroz) iizerindeki etkisi daha iyi
anlasilacaktir.

Kan Yapimi ve Biiylime Siiregleri

Folik asit, yalnizca DNA ve RNA olusumunda degil ayni zamanda eritrositlerin (kirmizi kan
hiicrelerinin) yapiminda da 6nemli rol oynar.

Ozellikle:

*Gebelik

eCocukluk

eHizli bliiyiime dénemleri

gibi durumlarda folik asit ihtiyaci daha da artmaktadir.

Giinliik Folik Asit ihtiyaci



Alman Beslenme Dernegi, ergenler ve yetiskinler icin ginlilk 300 mikrogram folik asit
esdegeri alimini 6nermektedir.

Folat esdegerinin hesaplanmasi su sekildedir:

*1 mikrogram diyet folati = 1 mikrogram folat esdegeri
*0,5 mikrogram sentetik folik asit = 1 mikrogram folat esdegeri

Sentetik folik asidin emilim orani yaklasik %85, dogal folatin emilimi ise yaklasik %50
civarindadir.

Gebelik sirasinda ihtiyag artar ve giinliik yaklasik 550 mikrogram folat alimi 6nerilmektedir.

Folik Asit iceren Besinler
Folik asit agisindan zengin besinler sunlardir:

e Ispanak

e Marul ve diger yesil yaprakli sebzeler
e Baklagiller

e Domates

e Tam tahillar

e Yumurta

e S{tve sut Uriunleri

Folik asit agisindan zengin sebzeleri hazirlarken biitiin olarak yikamak ve kaynatmak yerine
buharda pisirmek 6nemlidir. Clinki folat suda ¢éziinen bir vitamindir ve uzun sureli pisirme
sirasinda kaybolabilir.

Folik Asit Eksikliginde Neler Olur?

Folik asit bircok bliyume siirecinde DNA olusumu ve eritrosit iiretiminde rol oynar.
Eksikliginde hiicre bolinmesi ve blyiime bozulur.

Folik asit eksikliginde goriilebilecek sorunlar sunlardir:

e Megaloblastik anemi (kansizlk)

e Hiicre bolinmesinde bozulma

e Yiksek homosistein diizeyi

e Norolojik sorunlar

e Bilissel gerileme ve bunama riskinde artis

Gebelikte Folik Asit



Gebelik sirasinda folik asit eksikligi noral tiip defektleri olarak bilinen dogumsal anomalilere
yol agabilir. Bu malformasyonlar genellikle beyni ve omuriligi etkiler ve distik riskini artirabilir.

Bu nedenle gebelik planlayan veya hamile olan kadinlarda folik asit alimi ¢ok 6nemlidir.
Folik Asit Takviyesi Gerekli mi?

Dengeli ve planl bir beslenme ile glinlik 300 mikrogram folik asit ihtiyacini karsilamak teorik
olarak miimkiindiir, ancak pratikte birgok kisi bu dlizeye ulagsamamaktadir.

Bu nedenle bazi durumlarda folik asit takviyesi 6nerilebilir.
Ozellikle gebelikte:
e Gilinlik 400 mikrogram folik asit takviyesi onerilmektedir.

Bu takviyenin gebeligin erken doneminde baslanmasi ve ilk trimester boyunca devam
edilmesi 6nerilmektedir.

Klinik Notu

Folik asit eksikligi ve homosistein

Folik asit eksikligi yalnizca hematolojik sorunlara yol agmaz, ayni zamanda homosistein
metabolizmasini da etkiler. Folat, homosisteinin metiyonine dontisimiinde énemli rol oynar.
Folat eksikliginde homosistein diizeyi ylikselir ve bu durum endotel hasari, damar sertligi ve
tromboz riskinde artis ile iliskilidir.

Son vyillarda yapilan ¢alismalar, yiksek homosistein diizeylerinin yalnizca kardiyovaskiler
hastaliklarla degil, ayni zamanda biligsel gerileme, demans ve Alzheimer hastaligi riskinde
artis ile de iligkili olabilecegini gbstermektedir.

Bu nedenle o6zellikle yash bireylerde, gebelerde ve kronik hastaligi olan kisilerde folat
dizeylerinin degerlendirilmesi klinik agidan 6nem tasir.

Akilda Kalsin

e Folik asit B9 vitamini olarak da bilinir.

e Suda ¢ozlinen bir vitamindir ve viicutta depolanmaz.

e DNA ve RNA sentezi igin gereklidir.

e Hizli hiicre bélinmesi olan dénemlerde ihtiyac artar.

e Eritrosit Gretiminde 6nemli rol oynar.

e Eksikligi megaloblastik anemi gelisimine yol agabilir.

o Gebelikte eksiklik noral tiip defektleri riskini artirabilir.

e Yiksek homosistein diizeyi, folat eksikligi ile iliskili olabilir.



