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 حمض الفوليك

 

 الأشٓس تٍٛ يجًٕعح Folate، أٔ انفٕلاخ  Folic acid  ، ٔانًعسٔف تذًغ انفٕنٛكB9ٚعتثس انفٛتايٍٛ 

 ٔذنك لأَّ ُٚظخ تتُأنّ نجًٛع انعٛداخ انهٕاتٙ ٍُٕٚٚ الإَجاب تالإػافح إنٗ انعٛداخ انذٕايم Bانفٛتايٍٛ 

 .(الأشٓس انثلاثح الأٔنٗ  )ٔخظٕطاً فٙ الأظاتٛع الأٔنٗ يٍ انذًم 

 

 ؟  B9فهى كم هرا الإهتًاو بانفيتاييٍ

( DNA) ػسٔز٘ نتكٍٕٚ جًٛع انخلاٚا انجدٚدج فٙ انجعى؛ فٕٓ ٚعاعد فٙ تسكٛثح انذًغ انُٕٔ٘ B9انفٛتايٍٛ 

.  نهخلاٚا انجدٚدج؛ ْٕٔ يٓى أٚؼاً نتكٍٕٚ انجٓاش انعظثٙ عُد انجٍُٛ

 . neural tube defectsًٚكٍ نُقض ْرا انفٛتايٍٛ أٌ ٚتعثة تًجًٕعح تشْٕاخ خهقٛح عُد انجٍُٛ تعسف ب 

.   ٔلالاج، يًا ٚجعهٓا ثاَٙ أكثس أيساع انٕلالاج اَتشازاً 1000 يٍ تٍٛ 1ْرِ انتشْٕاخ تظٛة 

ْرِ انتشْٕاخ تتسأح تٍٛ يشاكم فٙ انعًٕلا انفقس٘ نهًٕنٕلا إنٗ انتخهف انعقهٙ، لاياغ طغٛس جداً، ٔانًٕخ تعد 

 . انٕلالاج تفتسج قظٛسج

نرا كاٌ تُشأ ْرِ انتشْٕاخ فٙ الأٚاو ٔالأظاتٛع الأٔنٗ نهذًم، ٔتانتانٙ أدٛاَاً كثٛسج قثم انًعسفح تذدٔث انذًم؛ 

يٍ انضسوزي نكم يٍ تُىي الإَجاب أٌ تحسص عهى تُاول الأطعًة انغُية بحًض انفىنيك بالإضافة إنى أخر 

يٍ شهس انى ثلاثة قبم انحًم ونغاية انشهس انثانث يٍ انحًم وذنك   ( ييههيغساو يىييا0.4)جسعات يكًهة يُه 

 . نهحصىل عهى َتيجة فعّانة

 فقس اندو B9تًا أٌ خلاٚا اندو ٔخلاٚا انجٓاش انٓؼًٙ تُقعى تعسعح، فإٌ يٍ الأعساع الأخسٖ نُقض انفٛتايٍٛ 

.    (إظٓال، فقداٌ انشٓٛح)ٔيشاكم فٙ عًهٛح انٓؼى 
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؟ B9أيٍ َجد انفيتاييٍ 

:  فB9ٙٚتٕاجد انفٛتايٍٛ 

  - كثد انعجم

  - (انعدض)انذثٕب انكايهح 

  - انٓهٌٕٛ ٔانفطس

  - ٔفٙ انخؼاز ذاخ الأٔزاق انخؼساء كانعثاَخ ٔانثقدَٔط  (أفٕكالأ)انخؼاز ٔانفاكٓح انطاشجح

ٔانخط 

  - انثٛغ

  -  ترٔز لأاز انشًط

  - دثٕب الإفطاز انًدعًحfortified cereals 

  -عظٛس انثستقال 

 

 

!! يلاحظة 
 

. B9 ًٚكٍ نهذهٛة أٌ ٚعصش يٍ ايتظاص انجعى نهفٛتايٍٛ

دسازج انطٓٙ ٔعًهٛح انتأكعد انتٙ تذدث خلال انتخصٍٚ تتعثة فٙ فقداٌ يا ٚعالال َظف يعدل انفٛتايٍٛ يٍ 

 . انطعاو

إذا أزلاخ اٌ تذافظ عهٗ انفٛتايٍٛ فٙ انطعاو فعهٛك تذفظ انخؼاز ٔانفاكٓح انطاشجح فٙ انثسالا ٔإتقاء انذثٕب 

 .  تعٛداً عٍ أشعح انؼٕء انقٕٚح


