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Аннотация: в этой статье рассматриваем роль фолиевой кислоты, а также 
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Abstract: this article examines the role of folic acid, as well as problems associated with 
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ВВЕДЕНИЕ 

Фолиевая кислота, или витамин В9, играет важную роль в организме человека. Она 

участвует в ряде ключевых процессов, в том числе: 

 1. Синтез и восстановление ДНК: Фолиевая кислота необходима для синтеза 

нуклеотидов, строительных блоков ДНК. Это особенно важно при делении клеток и росте 

тканей. 

 2. Процесс кроветворения: способствует образованию красных кровяных телец, 

предотвращая анемию, поскольку дефицит фолиевой кислоты может привести к 

мегалобластной анемии (уменьшению количества нормальных клеток в крови). 

 3. Развитие нервной системы: Фолиевая кислота играет важную роль в 

формировании нервной трубки на ранних сроках беременности, что предотвращает 

дефекты нервной системы у плода (например, спинальную мышечную атрофию или 

недостаточность нервной трубки). 

 4. Метаболизм аминокислот: Витамин В9 участвует в метаболизме таких 

аминокислот, как гомоцистеин. Повышенный уровень гомоцистеина связан с риском 

сердечно-сосудистых заболеваний, а фолиевая кислота помогает поддерживать его на 

нормальном уровне. 

 5. Поддержка иммунной системы: Фолиевая кислота влияет на нормальное 

функционирование иммунной системы, участвуя в процессе деления и роста клеток. 

Недостаток фолиевой кислоты может привести к различным заболеваниям, таким 

как анемия, депрессия, переутомление и проблемы с развитием плода во время 

беременности. Важно получать достаточное количество фолиевой кислоты с пищей 

(например, с зелеными листовыми овощами, бобовыми, орехами и злаками) или пищевыми 

добавками, особенно во время беременности. 

Причины нехватки фолиевой кислоты. 

Недостаток фолиевой кислоты (витамина В9) может возникать по разным причинам. 

Вот основные из них: 

1. Неправильное питание 
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   -  Недостаток в рационе продуктов, богатых фолиевой кислотой. Это могут быть 

листовые зеленые овощи (шпинат, брокколи, салат-латук), бобовые, цельнозерновые, 

цитрусовые, печень, яйца, орехи и семечки. При недостаточном потреблении этих 

продуктов может развиться их дефицит. 

   - Низкая усвояемость фолиевой кислоты из пищи. При термической обработке 

продуктов (особенно при приготовлении пищи) фолиевая кислота разрушается, что 

снижает ее содержание в пище. 

 2. Проблемы с усвоением фолиевой кислоты 

   - Заболевания кишечника. Такие заболевания, как целиакия, болезнь Крона, 

синдром раздраженного кишечника или воспалительные заболевания, могут снизить 

способность организма усваивать фолиевую кислоту. 

   -  Операции на кишечнике. Хирургическое вмешательство в области кишечника 

может нарушить всасывание витаминов, в том числе фолиевой кислоты. 

3. Повышенная потребность в фолиевой кислоте 

-Беременность. Во время беременности потребность в фолиевой кислоте возрастает, 

так как она необходима для нормального развития нервной трубки плода. 

   - Грудное вскармливание. Грудное вскармливание также увеличивает потребность 

в фолиевой кислоте. 

   - Рост. В период активного роста (у детей и подростков) потребность в фолиевой 

кислоте возрастает. 

   - Интенсивная физическая активность или заболевания, требующие ускоренного 

обмена веществ, также могут увеличить потребность в этом витамине. 

4. Алкоголь 

- Алкогольная зависимость. Хроническое употребление алкоголя может снизить 

уровень фолиевой кислоты в организме, так как алкоголь нарушает ее всасывание в 

кишечнике и ускоряет выведение из организма. 

5. Лекарственные препараты 

- Некоторые лекарства  могут снижать уровень фолиевой кислоты. Например, 

противосудорожные препараты (фенитоин, карбамазепин), метотрексат (используются для 

лечения рака и аутоиммунных заболеваний), а также препараты, снижающие кислотность 

желудочного сока (например, ингибиторы протонной помпы), могут влиять на уровень 

фолиевой кислоты. 

 6. Генетические нарушения 

-Мутации в генах метилирования (например, полиморфизм гена MTHFR) могут 

привести к снижению активности ферментов, участвующих в метаболизме фолиевой 

кислоты, что, в свою очередь, может привести к дефициту. 

7. Хронические заболевания 

- Некоторые заболевания, такие как сахарный диабет, гипертония, заболевания 

печени, также могут способствовать снижению уровня фолиевой кислоты в организме. 

Симптомами дефицита фолиевой кислоты 

являются быстрая: 

   - Раздражительность, депрессия.   

   - Железодефицитная анемия. 

   - Проблемы с памятью и концентрацией внимания. 

   - Проблемы с кожей (например, бледность).    
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   - Увеличение печени и селезенк. 

   - У беременных женщин дефицит фолиевой кислоты может привести к аномалиям 

развития нервной трубки у плода (например, расщелине позвоночника). 

Если вы подозреваете дефицит фолиевой кислоты, рекомендуется обратиться к 

врачу для определение диагноза и соответствующего лечения или коррекции питания. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Профилактический прием фолиевой кислоты. 

В профилактических целях при недостаточном питании и низком гемоглобине 

назначают от 20 до 50 мг вещества в течение 24 часов. Женщинам во время беременности 

рекомендуется доза 400 мкг в сутки, а в период лактации - 300 мкг в сутки. 
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