Inimese organism vajab
normaalseks toimimiseks
vitamiine, sh foolhapet,
millel on ilioluline roll
terve lapse siindimisel,
aga ka meie vaimse
tervise hoidmisel,
vereloomeprotsessides
ning mujalgi.
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pel on organis-
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kude, ras-
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o # (see on oluline kasvu-

e protsessis ja organismi rak-

kude taastootmiseks), vere

punaliblede ning mao soolhap-

pe moodustamises ja ndrvisiis-
teemi normaalse funktsioneeri-
mise tagamises.

Foolhappel on hindamatu
roll ka laste saamise seisukohalt
— loote normaalseks arenguks ja
terve lapse siinniks on kindlasti
vaja piisavas hulgas foolhapet.

Millised toiduained
sisaldavad foolhapet?

Lihtsaim viis foolhapet
saada on slitia tasakaa-
lustatud ja tervislikku

Loote toitu. Rohkelt sisalda-
normaalseks vad foolhapet rohelised
arenguks koogiviljad (salat, spi-

nat, till jm), maks, oad,
herned ja parm. Fool-
hapet on ka ndgeseleh-
tedes, puuviljades (eri-
ti tsitruselistes) ja mar-
jades, samuti munades,
piimatoodetes, pdevalil-
leseemnetes, tdisteravil-
jatoodetes ja idandites.
Toitumisteadlased
on vilja pakkunud, et

ja terve lapse
siinniks on vaja
piisavas hulgas
foolhapet.
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