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FOLIK ASIT (FOLAT)

Milli EGitim Bakanhg
Mesleki Egitim ve Ogretim Sisteminin Glclendirilmesi Projesi
Ankara 2006

Suda ¢dzinen ve bu ylzden depo edilemeyen bir vitamindir.

Vicut Calismasindaki Gorevleri:

1. Hlcre ¢ogalmasini kontrol eden DNA ve RNA dretimine yardim ederek yeni hlicrelerin yapiminda gerekli bir
role sahiptir.

2. Kirmizi kan hticrelerinde hemoglobin olusumu igin B12 vitamini ile birlikte ¢aligir.

3. Kalp hastaliklarina karsi korur.

4. Hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi geligimi igin hayati énem tagir.

Kaynaklar:
Bugdday tanesi, piring (kabugu ayriimamis), ekmek, peynir, karacider, ceviz, yesil yaprakl sebzeler, bazi
meyveler, kuru baklagiller ve mayadir.

Yetersizliginde Gortlen Bozukluklar:

Kansizlik (megolablastik anemi),blyime ve gelismede gerilik, iremede glclik ,6zellikle gebeligin ilk
haftalarinda annenin folik asit ydninden yetersiz beslenmesi sonucu beyin veya omurilikteki sinir hiicrelerinin
harabiyeti ile sonuglanan sinir tip bozuklugu, deride yaralar, cilt renginde degisme, bellek zayifligi, depresyon,
istah azalmasi, mide agrisi,halsizlik ve solunum gicligu goéralir.

Fazlaliginda Gorulen Belirtiler:
llaglarla yiksek doz folik asit alimi yan etkilere neden olur. Bébreklerde bozukluklara, timér olusumunda artisa
neden olabilir.

Gunlik Gereksinim:

Gunlik 400 mcg. olarak belirlenmistir.
Ornegin: Yenebilir besinlerin 100 gramlarindaki folik asit miktari mcg olarak séyledir:
Karaciger 276 mcg

Mercimek 107 mcg

Kuru fasulye 125 mcg

Bugdday tanesi 49 mcg

Ekmek 30 mcg

Lahana 32 mcg

Karnabahar 22 mcg

Ispanak 75 mcg

Portakal 5 mcg

© lezzetler.com tarif n0:98922 » adi:FOLIK ASIT (FOLAT) » génderen:Saadet « indirme tarihi:23.04.2024 - 12:46


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/folik-asit-folat-vt72335
http://www.tcpdf.org

