hindamatu vitamiin igas eas

piisava hulga foolhappe saamiseks
voiks vdhemalt 1/3 pédevatoidust
olla puu- ja koogivili ning seda tu-
leks stitia véimalikult tootlema-
ta kujul, sest toiduainetes sisalduv
foolhape hiavib keetmisel.

Kui palju foolhapet
me pdevas vajame?

Tervise Arengu Instituudi soovi-
tuste jargi peaks 06pédevane toi-
dust saadav foolhappe kogus ole-
ma jargmine:
kuni 13aastased 200 ug;
14-17aastased 300 ug;
18aastased ja vanemad 400 ug;
rasedad ja rinnapiimaga toitvad
emad 500 ug.

Kes vajab foolhappe
profiilaktikat?

Normaalse toitumise ja tervisli-
ke eluviiside puhul tavaliselt fool-
happe defitsiiti ei teki. Teada on,
et organism suudab kiillalt edukalt
hakkama saada ka liihiajalise, 1-3
kuud kestva foolhappe viahesusega
toidus, kasutades endasse talleta-
tud foolhappe varusid.

Teatud juhtudel vo6ib siiski tek-
kida foolhappe vaegus ning lisaks
toitumise korrigeerimisele v&ib va-
jalikuks osutuda foolhappe tarvita-
mine vitamiinipreparaadina.

Teada on, et foolhappest jaéb
puudu alkoholi liigtarbimisel, ala-
toitumuse puhul, teatud ravimite
tarvitamisel (nt suukaudsed rases-
tumisvastased preparaadid), aga
ka raske fiiiisilise t66 ning osade

krooniliste haiguste korral, suitse-
tamisel, stressirikka ja tasakaalus-
tamata toidulaua puhul.

On inimesi, kelle organismis on
loodusliku eripdrana normist va-
hem foolhapet ja just seetottu va-
jaksid nad foolhappe profiilaktikat.

Vaga oluline grupp on rasedad
ja rasestuda soovivad naised, kes
peaksid foolhapet lisaks tarvita-
ma. Tdhelepanelikud peaksid ole-
ma aga tegelikult koik stinnitusea-
lised naised, kuna monikord voib
rasedus olla planeerimata.

Kui tulevase ema organismis on
rasestumise hetkel foolhappe vae-
gus, voib loote areng olla héiritud.
Kuna tulevane laps vajab kohe al-
guses vaga palju uusi taisvaartus-
likke rakke, on ka liithiajaline fool-
happe defitsiit suureks riskiks.

Oluline on muidugi meeles pi-
dada, et iikski preparaat ei asenda
tervislikku toitumist — lisaks vita-
miinipreparaadile peab tdhelepanu
poorama ka igapédevasele soogile.

Mis juhtub foolhappe
vaeguse korral?

Foolhappevaeses keskkonnas on
uute rakkude moodustumine pi-
durdatud. Raseduse puhul on esi-
mesed 4 nidalat eriti tdhtsad, kuna
just siis kujunevad organsiisteemi-
de alged, sh pea- ja seljaaju ning
nende luulised katted. Koige haa-
vatavam ongi tulevase inimese nar-
visiisteem, sest selle rakuline areng
algab esimesena.

Ka jargmistel rasedusnéddala-
tel on foolhappe piisav hulk téhtis:

kuna organid moodustuvad esime-
se 12 nédala véltel, peab igal juhul
valtima foolhappe defitsiiti. Fool-
happe vaegusega seostatakse sel-
jaajusonga, neerude ja suguorga-
nite arenguhdiirete, suulaeldhe, sii-
damerikete, jisemetepuuduse jm
vadrarengute teket.

Taiskasvanulgi voivad kujuneda
foolhappe puuduse korral problee-
mid: drrituvus, kbhulahtisus, méalu
norgenemine, keelepoletik, anee-
mia jm siimptomid ja ndhud voi-
vad olla seotud foolhappe defit-
siidiga.

Téapsemat teavet, kas kaebused
voiksid olla foolhappe puudusest
tingitud ning kas peaks lisaks ma-
nustama foolhappe tablette, saab
kiisida oma raviarstilt.

Kuidas tarvitada foolhapet
vadrarengute ennetamiseks?

Maailma Terviseorganisatsioon
(WHO) soovitab koigile stinnitus-
ealistele naistele 400 mikrogram-
mi foolhapet paevas.

Riskirtihma naistel (siia kuulu-
vad need, kel on krooniline haigus,
vadrarenguga laps voi esinenud
raseduse katkemisi, 1ahisugulaste
seas vadrarenguga siindinuid, elu-
stiil pingeline voi kes tarbivad mo-
nuaineid) on see annus aga marga-
tavalt suurem (4000 mikrogrammi
péevas 4 nédalat enne rasestumist
ning 12 ug esimese rasedusnéddala
jooksul).
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