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توانـد   رود كـه كمبـود آن مـي    ھـاي مھـم بشـمار مـي     اسیدفولیك يكـي از ريزمغـذي  

. پیامدھاي زيانبار بھداشتي، اجتماعي و اقتصادي متعددي به ھمراه داشته باشد

ھاي قلبي و عروقـي و   ، بیماري(NTD)افزايش موارد نقايص مادرزادي لوله عصبي 

بـه ايـن   . نسـبت داده شـده اسـت   حتي برخي از سرطانھا به كمبـود اسـیدفولیك   

به مـواد غـذايي، بـويژه آرد را اجبـاري     دلیل بسیاري از كشورھا افزودن اسیدفولیك 

در  NTDملاحظـه  اھش قابـل  سـازي آرد بـا اسـیدفولیك بـا ك ـ     غنـي . انـد  اعلام كرده

در كشـور مـا نیـز برنامـه ملـي      . كشورھايي مانند كانادا و آمريكا ھمراه بوده است

ســازي آرد بــا آھــن و اســیدفولیك بعنــوان يــك راھكــار اساســي بــراي ارتقــاء   غنــي

  . ھا در جامعه تدوين و به اجرا گذاشته شده است وضعیت اين ريزمغذي

ھـاي كاركنـان    لامت بـا ھـدف افـزايش آگـاھي    كتابچه اسیدفولیك و نقش آن در س

ــه تمــام          ــردم تھیــه شــده اســت و مطالعــه آن ب بھداشــتي درمــاني و عمــوم م

كارشناسان تغذيه، بھداشت خانواده، آموزش بھداشت و ھمچنین كاركنـان مـرتبط   

  . شود سازي آرد توصیه مي با برنامه غني

چاپھاي بعدي ايـن كتـاب   نظريات و پیشنھادات شما خواننده گرامي ما را در تدوين 

  . ياري خواھد نمود

  

  

  دكتر سیدمرتضي صفوي       

  مديركل دفتر بھبود تغذيه جامعه       

  وزارت بھداشت، درمان و آموزش پزشكي       

  

  



  اسیدفولیك چیست؟ 

 Foliumتـین فولیـوم   از اسـم لا  نام فـولات . رود و محلول در آب بشمار مي Bھاي گروه  يكي از ويتامین) فولات(اسید فولیك 

دريافـت كـه فـولات يـك مـاده مغـذي ضـروري بـراي          Lucy willsدكتـر   ١٩٣١در سـال  . بـه معنـاي بـرگ گرفتـه شـده اسـت      

. توان با عصاره مخمر درمـان كـرد   نشان داد كه كم خوني را مي Willsدكتر . پیشگیري از كم خوني در دوران بارداري است

ھـاي   از بـرگ  ١٩٤١شناسـايي شـد و در سـال     ١٩٣٠در عصاره مخمر در اواخر دھـه   فولات به عنوان يك ماده اصلاح كننده

  . )١(به طور سنتتیك ساخته شد ١٩٤٦اسیدفولیك در سال . اسفناج استخراج شد

  

  : وضعیت اسیدفولیك در جھان و ايران

   : در جھان) الف

ولیك بـه عنـوان يكـي از مشـكلات     رسـد كمبـود اسـیدف    اما به نظـر مـي  . ود اسیدفولیك مشخص نیستبشیوع جھاني كم

  . باشد اي قابل ملاحظه مي تغذيه

كمبود اسیدفولیك با نقـايص مـادرزادي لولـه عصـبي     ھزار كودك به دلیل  ٣٠٠تخمین زده شده است كه در جھان، سالانه 

  . )٢(اين موارد با مصرف مكمل اسیدفولیك در زنان سنین بارداري قابل پیشگیري است % ٧٥شوند و  متولد مي

برحسـب فـولات   (شـیوع كمبـود فـولات     ١٩٩٩ – ٢٠٠٠در سـال   NHANSدر ايالات متحده امريكا، نتـايج حاصـل از بررسـي    

بدنبال مكمل ياري روزانـه اسـیدفولیك بـه میـزان      ٢٠٠٣ – ٢٠٠٤اين میزان، در سال . درصد گزارش كرده است ١٦را ) سرم

ر لبنـان شـیوع كمبـود فـولات در زنـان سـنین بـاروري در سـال         در كشو). ٣(درصد كاھش يافته است  ٨میكروگرم به  ٤٠٠

مطالعات ديگري شیوع كمبود اسـیدفولیك را در زنـان بـاردار در سـريلانكا     ). ٤(درصد گزارش شده است  ٢٥در حدود  ٢٠٠٣

  ). ٥(درصد گزارش كرده است  ١٥درصد و در تايلند  ٤٢درصد، در ھندوستان  ٥٧

  

  : در ايران ) ب

ھـاي سـني و منـاطق شـھري و روسـتايي كشـور        كشوري كه نشان دھنده وضعیت اسـیدفولیك در گـروه  بررسي تاكنون 

باشد انجام نشده، اما مطالعاتي به طور پراكنده انجام شده است و نتـايج ايـن مطالعـات حـاكي از وجـود مشـكل كمبـود        

دانشـجوي دانشـگاه علـوم    اسید فولیك در كشور است، از جمله، بررسي سـطح فـولات و ھموسیسـتئین خـون دختـران      

درصـد افـراد    ٨/٣افراد مقادير فولات گلبـول قرمـز و در   % ٢٨نشان داده است كه در  ١٣٨٤پزشكي شھیدبھشتي در سال 

درصد افراد با ھموسیستئین بالا مواجـه بودنـد كـه از     ٤٢علاوه بر آن . تر از حد طبیعي بوده است مقادير فولات سرم پايین

افـراد میـزان فـولات    % ٩٣از نظـر دريافـت روزانـه نیـز، در     . رود ھاي قلبي و عروقي به شمار مـي  ريسك فاكتورھاي بیماري

  . دار دارد گلبول قرمز با مصرف گروه سبزي ارتباط معني

  ). ٦(اين مطالعه به طور كلي نشان داده كه افزايش مصرف گروه سبزي، ممكن است فولات گلبول قرمز را افزايش دھد 

سـنجي نـوزادان بـا آن در سـال      ھـاي تـن   در زنان باردار و ارتبـاط فراسـنج   ١٢Bت اسیدفولیك و ويتامین بررسي تعیین وضعی

 ٢/١٤سـرم بـه ترتیـب    ١٢Bدر اسلامشھر نشان داده است، در سه ماھه سوم بـارداري براسـاس فـولات و ويتـامین      ١٣٧٩

 ٥/٩٤درصـد در سـه ماھـه دوم و     ١/٩٥اول، درصـد زنـان در سـه ماھـه      ١٠٠درصد افراد دچار كمبود بودنـد و   ٤/١٢درصد و 

ايـن تحقیـق نشـان داد در زنـان بـاردار عوامـل متعـددي ماننـد         . درصد در سه ماھه سوم دچار كمبود دريافت فـولات بودنـد  

ھاي خوني مادر را تحت تاثیر قرار دھد كه به نوبـه   تواند وضعیت فراسنج مصرف مكمل فولات و وضعیت فولات دريافتي مي

  ). ٧(گذارد  سنجي نوزاد نیز اثر مي ھاي تن راسنجخود بر ف

ھـا و   در سطح كشـور انجـام شـد، حـاكي از آن اسـت كـه مصـرف میـوه         ١٣٧٩-٨١بررسي مصرف مواد غذايي كه در سال 

باشند، در مقايسه با سبد غذايي مطلوب كمتـر از مقـادير توصـیه شـده      ھا كه منابع غذايي عمده فولیك اسید مي سبزي

گیري نشده است امـا بـا توجـه     ھاي موجود اندازه چند دريافت اسیدفولیك از منابع غذايي به دلیل محدوديتھر). ٨(است 

به الگوي رژيم غذايي و مصرف ناكافي سـبزي و میـوه در خانوارھـاي شـھري و روسـتايي احتمـال كمبـود اسـیدفولیك در         

  . كشور وجود دارد

  



  : نقش بیولوژيك اسید فولیك در بدن

اسـید فولیـك بـه    . كنـد  لیك در عملكرد طبیعي مغز حیاتي است و نقش مھمي در سـلامت روانـي ايفـا مـي    نقش اسیدفو

. ھاي رشـد سـريع ماننـد كـودكي، سـنین بلـوغ و بـارداري مھـم اسـت          كند و به ويژه در دوران كمك مي RNAو  DNAتولید 

رمز داشته و به عملكرد مناسـب آھـن در بـدن    ھاي ق براي تنظیم تشكیل گلبول ١٢Bاسید فولیك ارتباط نزديكي با ويتامین 

مطالعـات نشـان   . كنـد  میزان ھموسیستئین خون را كنتـرل مـي   ١٢Bو  ٦Bھاي  اسید فولیك ھمراه با ويتامین. كند كمك مي

بـه طـور   ) میكرومـول در لیتـر   ٢٥تـا   ١٥ھموسیسـتئین  (تـا متوسـط   داده است كه میزان ھموسیستئین بالا در حد خفیف 

توانـد موجـب كـاھش     كمبود اسید فولیـك مـي  . ھاي قلبي ھمراه است ھاي قلبي و عروقي و سكته بیماريداري با  معني

آلـودگي و اخـتلالات روانـي بشـود      پذيري، فراموشي، خواب رشد، التھاب زبان، كاھش اشتھا، تنگي نفس، اسھال، تحريك

)١٠ .(  

در دوره سالمندي به علت مصـرف كـم میـوه و    . ار دارندزنان باردار و سالمندان بیشتر در معرض خطر كمبود اسیدفولیك قر

كننـد،   ھاي كـم درآمـد زنـدگي مـي     به ويژه سالمنداني كه در خانواده. سبزي و سوء تغذيه، دريافت اسید فولیك كم است

  . بیشتر در معرض خطر قرار دارند

  

  : علل بروز كمبود اسیدفولیك

  : كه عبارتند از) ١(د اسید فولیك شود تواند منجر به افزايش خطر كمبو دلايل متعددي مي

   .مصرف ناكافي مواد غذايي حاوي فولات در برنامه غذايي روزانه - 

 .ھاي غذايي غلط مثل طبخ غذا در مدت طولاني و با آب زياد  روش - 

و بیماريھاي معـده از جملـه ورم   ) مانند اسپروي گرمسیري، سلیاك(ھاي روده كوچك  سوء جذب به علت بیماري - 

 . شود اسیدھا كه موجب كاھش اسید معده مي في مخاط معده، جراحي معده و مصرف آنتيو آترو

  .افزايش نیاز در دوران بارداري و شیردھي، نوزادان نارس و در سنین بلوغ - 

و  Sickle cellخـوني   خـوني مـزمن از جملـه كـم     دھي در بیمـاران كیلـوي تحـت ھموديـالیز و كـم      افزايش از دست - 

 . يابد باشند دفع اسیدفولیك افزايش مي مي ١٢Bدر افرادي كه دچار كمبود ويتامین ھمچنین . ھا عفونت

كـه در درمـان آرتريـت     methotrexateھیدروفولات ردوكتاز،  مصرف برخي از داروھااز جمله داروھاي مھاركننده دي - 

ھـاي ضـد تشـنج بـه     شـوند، سولفاسـالازين و دارو   ھاي التھابي روده مصرف مي روماتوئید، پسوريازيس و بیماري

 . تواند منجر به بروز كمبود اسیدفولیك شود علت مداخله در متابولیسم فولات مي

ھاي ضدبارداري در شرايطي كه دريافت روزانه فولات از برنامـه غـذايي كـافي نباشـد، ممكـن اسـت        مصرف قرص - 

 . منجر به كمبود اسیدفولیك شود

 . گیرند ھستند، در معرض خطر كمبود اسیدفولیك قرار مي Cافرادي كه دچار كمبود آھن و يا كمبود ويتامین  - 

ھاي قرمز كمتر از  مطالعات نشان داده است كه در افراد سیگاري میزان فولات پلاسما و گلبول: استعمال سیگار - 

 . افراد غیرسیگاري است

  

   : اسیدفولیك و بارداري

منجـر   (NTD) ١نقايص مادرزادي لوله عصبي. ائز اھمیت استدريافت كافي فولات در دوره قبل از بارداري و دوره بارداري ح

دريافـت مكمـل اسـیدفولیك ھمـراه بـا رژيـم غـذايي حـاوي اسـید فولیـك           . شود به ايجاد ناھنجاري در لوله نخاع و مغز مي

 كنـد  اي از خطر نقايص مـادرزادي لولـه عصـبي پیشـگیري مـي      كافي، قبل و در سه ماه اول حاملگي به طور قابل ملاحظه

)٣ .(  

كمبود اسید فولیـك  . يابد در دوران بارداري، خطر كمبود اسیدفولیك به دلیل تخلیه ذخاير بدن مادر توسط جنین افزايش مي

نقـايص لولـه   . دھد دربارداري خطر نقايص لوله عصبي شامل شكاف كام، صدمه مغزي و نقايص لوله عصبي را افزايش مي

  . شود عصبي ايجاد مي عصبي جنین به دلیل تكامل غیرطبیعي لوله

                                                
١  Neural Tube Defects 



به اين دلیل به زناني كـه قصـد   . بسیاري از اين نقايص با مصرف مكمل اسیدفولیك در سنین باروري قابل پیشگیري است

  . بارداري دارند، توصیه شده است كه قبل از بارداري و در حین بارداري اسید فولیك مصرف نمايند

كننـد،   یدفولیك را قبل از بارداري و در سه ماھه اول بارداري مصرف مـي مطالعات نشان داده است، در زناني كه مكمل اس

  ). ٣(يابد  كاھش مي% ١٠٠تا  ٧٢لوله عصبي از خطر نقايص مادرزادي 

 NTDسازي غلات با اسید فولیك در اين كشور موجب كـاھش شـیوع    اي در آمريكا نشان داده است كه غني     ً        اخیرا  مطالعه

موجـب   ٢٠٠٠تـا   ١٩٩٨سـازي اجبـاري آرد بـا اسـید فولیـك طـي سـالھاي         ور كانادا غنيدر كش). ١١(شده است % ١٩تا 

  ). ١٢(شده است  Nova Scotiaدرصد در ايالت  ٥٤و تا  Ontarioدرصد در ايالت  ٥٠تا  NTDكاھش شیوع 

در  Downروم بـا سـند  ) و در نتیجـه كمبـود اسـید فولیـك    (مطالعات اخیر اين سوال كه بالا بودن میزان ھموسیستئین مادر 

ھمچنـین احتمـال مكمـل يـاري اسـیدفولیك در بـارداري و پیشـگیري از بـروز         . كودك ھمراه اسـت را مطـرح سـاخته اسـت    

  . سمي در كودك مورد توجه قرار گرفته استول

بسیاري از متخصصـین زنـان و سـاير پزشـكان، اسـتفاده روزانـه از       . اسید فولیك در پیشگیري از سقط جنین نیز نقش دارد

ايـن روش  . كننـد  میكروگرم اسیدفولیك براي پیشـگیري از سـقط تجـويز مـي     ١٠٠٠تا  ٨٠٠تامین ب كمپلكس را ھمراه با وي

ھـاي   براي پیشگیري از سقط در چندين مطالعه با نشان دادن ارتباط بـین اخـتلال در متابولیسـم ھموسیسـتئین و سـقط     

  . مكرر، تايید شده است

  



  ھا  رخي بیمارينقش اسید فولیك در پیشگیري از ب

  : ھاي قلبي بیماري

ھاي قلبي، شـامل   تواند عوامل خطر بیماري اول اين كه، فولات مي: تواند از قلب محافظت كند اسید فولیك از چند راه مي

دوم ايـن كـه،   . تواننـد بـه عـروق خـوني صـدمه بزننـد       ھردو اين عوامل مـي . كلسترول و ھموسیستئین بالا را كاھش دھد

كنـد، بلكـه بـه عملكـرد بھتـر عـروق خـوني         نه تنھا از بروز آترواسكلروز پیشگیري مـي  كند كه فولات اد ميمطالعات پیشنھ

بدين ترتیب از بروز آنژين صـدري و حمـلات قلبـي پیشـگیري كـرده و      . دھد كمك نموده و جريان خون را به قلب افزايش مي

  ). ١٣(دھد  خطر مرگ ناشي از حملات قلبي را كاھش مي

بـار بیشـتر در معـرض     ٧/١ھـا بـالا اسـت، حـدود      خـون آن دھـد، بیمـاراني كـه میـزان ھموسیسـتئین       شان ميمطالعات ن

. بـار بیشـتر در معـرض حملـه قلبـي قـرار دارنـد        ٥/٢ھمچنین، ايـن افـراد   . گیرند ھاي عروق قلب قرار مي پیشرفت بیماري

كننـد كـه ايـن     ا بعضي مطالعات پیشنھاد مييابد ام میكروگرم اسیدفولیك كاھش مي ٤٠٠ھموسیستئین با مصرف روزانه 

ھـاي   به منظور كنترل سطح مطلوب ھموسیستئین سرم به ويتامین. میكروگرم باشد ٨٠٠تا  ٦٥٠مقدار بايد روزانه حداقل 

٦B  ١٢وB  ١(نیز نیاز است .(  

 Bھـاي گـروه    ويتامین ھاي اضافي، مقادير كافي فولات و ساير كند كه به جاي مصرف مكمل انجمن قلب امريكا توصیه مي

در عین حال، در شرايط خاص از جملـه میـزان بـالاي ھموسیسـتئین در افـرادي كـه مبـتلا بـه         . از رژيم غذايي تامین شود

در . از رژيم غـذايي تـامین شـود    Bھاي گروه  بیماري قلبي ھستند و يا افرادي كه سابقه ابتلا به بیماري قلبي در ويتامین

ز جمله میزان بالاي ھموسیستئین در افرادي كه مبتلا به بیماري قلبي ھسـتند و يـا افـرادي    عین حال، در شرايط خاص ا

  . كه سابقه ابتلا به بیماري قلبي در سنین جواني را دارند، مصرف مكمل اسید فولیك ضروري است

  

  : آلزايمر

ھمـان طـور كـه    . ھستندبراي سلامت سیستم عصبي و كاھش ھموسیستئین خون حیاتي  ١٢Bاسید فولیك و ويتامین  

ً                                                   قبلا  اشاره شد، ھموسیستئین بالا ممكن است در ايجاد بیماري ھاي قلبي، افسردگي و آلزايمر مـوثر   ھايي مانند بیماري   

در افـراد مبـتلا بـه آلزايمـر مشـاھده شـده        ١٢Bمیزان بالاي ھموسیستئین و كاھش میزان اسید فولیـك و ويتـامین   . باشد

  . ھاي رواني ھنوز مشخص نشده است ياري براي پیشگیري از اين بیماري و يا ساير بیمارياما فوايد مكمل ). ١٤(است 

  

  : پیشگیري از استئوپروز

ھـا و املاحـي از جملـه فسـفر،      حفظ سلامت استخوان در سراسر دوره زندگي بستگي به دريافت مقادير كـافي ويتـامین  

عـلاوه بـر ايـن، برخـي از متخصصـین      . دارد ٦Bو  ١٢B، K,Cاي ھ ـ منیزيوم، برم، منگنـز، مـس، روي، اسـید فولیـك و ويتـامین     

در چنین شـرايطي،  ). ١٥(معتقدند كه میزان بالاي ھموسیستئین ممكن است در پیشرفت استئوپروز نقش داشته باشد 

  . از برنامه غذايي و يا مصرف مكمل حائز اھمیت باشد ١٢Bو  ٦Bھاي  ممكن است نقش اسیدفولیك و ويتامین

  

   : يافسردگ

ي با اسید فولیك بیش از ھر ماده مغذي ديگري ممكن است در ارتباط باشد و كمبـود  گدھد كه افسرد مطالعات نشان مي

درصـد افـراد مبـتلا بـه      ٣٨تـا   ١٥در . آن ممكن است در شیوع بالاي افسردگي در سالمندي نقـش مھمـي داشـته باشـد    

تـر باشـد، شـدت افسـردگي      ت بـدن پـايین  رسد ھرچه میزان فولا افسردگي، میزان فولات در بدن پايین است و به نظر مي

 ١٢Bو ويتـامین   ٦Bھـاي ب كمـپلكس كـه حـاوي فـولات، ويتـامین        بـراي درمـان ايـن بیمـاري، مصـرف مكمـل      . بیشتر اسـت 

  . باشد، توصیه شده است مي

شـد، پزشـكان مقـادير    ھا بـراي كـاھش میـزان ھموسیسـتئین كـافي نبا      در اين مكمل Bھاي  در صورتي كه میزان ويتامین

كنند تا میزان بـالاي ھموسیسـتئین را    اين مواد مغذي با يكديگر كار مي. كنند توصیه مي ١٢Bو  ٦Bبیشتري فولات ھمراه با 

  ). ١٦(كه ممكن است در ارتباط با افسردگي باشد، پايین آورند 

  



  : سرطان

ً                                        اسید فولیك احتمالا  در پیشگیري از بروز برخي از انواع سرطان . ا به ويژه سرطان كولون، سینه، معده و مري موثر اسـت ھ                 

ً                               مكانیسـم چگـونگي تـاثیر اسـید فولیــك در پیشـگیري از سـرطان كـاملا  روشـن نیســت         برخـي از محققـین معتقدنـد كــه    .                                                        

. باشـد  و جلـوگیري از موتاسـیون آن كـه ممكـن اسـت منجـر بـه سـرطان شـود، لازم مـي           DNAاسیدفولیك براي سلامت 

نشان داده است كه سرطان كولوركتال در افرادي كه دريافت روزانه اسیدفولیك در آنھا بالاست، شیوع مطالعات جمعیتي 

عكس اين مطلب نیز صادق است، يعني دريافت كم اسیدفولیك، خطر تومورھاي كولوركتـال را افـزايش   ). ١٧(كمتري دارد 

میكروگـرم، در   ٤٠٠مستلزم مصرف روزانه حـداقل  دار كاھش خطر سرطان كولوركتال  اثرات قابل ملاحظه و معني. دھد مي

به اين دلیل پزشكان، مكمل اسید فولیك را به افرادي كه در معرض خطر سرطان كولـون قـرار   . باشد ساله مي ١٥يك دوره 

ه ھمچنین يـك مطالع ـ ). ١٧(كنند  توصیه مي) دبه عنوان مثال، افرادي كه سابقه فامیلي ابتلا به سرطان كولون دارن(دارند 

ھاي مري و معده در افرادي كه دريافت بالاي اسیدفولیك دارند، كمتر شـايع   مبتني بر جامعه نشان داده است كه سرطان

نفـر از افـراد سـالم را در سـه مركـز بھداشـت در امريكـا         ٦٨٧بیمار مبتلا به سرطان مري يا معده و  ١٠٩٥محققین . است

كـه ھمـه   ( Cیماراني كه مقادير بالاي فیبر، بتاكاروتن، اسـیدفولیك و ويتـامین   نتايج نشان داد در ب. مورد مطالعه قرار دادند

كردند، در مقايسه با افرادي كه مقادير كمي از اين مـواد مغـذي    دريافت مي) شوند ھا در منابع غذايي گیاھي يافت مي آن

در يـك مطالعـه مھـم ديگـر     . بـود  اي شانس پیشرفت سرطان مري يا معده كمتر كردند، به طور قابل ملاحظه را دريافت مي

ارتباطي بین دريافت اسیدفولیك و سرطان معـده ديـده نشـد، احتمـال خاصـیت پیشـگیري كننـده اسـیدفولیك از ابـتلا بـه           

طي مطالعاتي ارتباط بین دريافت فولات و اثرات حفاظتي آن در مقابل ). ١٨(سرطان معده، نیاز به تحقیقات بیشتري دارد 

بیمـار مبـتلا بـه سـرطان ريـه و       ٤٧٢اي بر روي  مطالعه.ثر در بروز سرطان ريه نشان داده شده استزاي مو عوامل سرطان

ربیمـار  نفر افراد غیر بیمار، از نظر دريافت روزانه فولات، نشان داد كه دريافت فولات از مواد غذايي طبیعي در افـراد غی  ٤٧٢

كـاھش  % ٤٠باشد و دريافت بالاتر از میانه دريافـت فـولات بـا     داري بالاتر از بیماران مبتلا به سرطان ريه مي به طور معني

در اين مطالعه، ھمچنین يك ارتباط قوي بین افزايش دريافت روزانـه فـولات و كـاھش خطـر     . خطر سرطان ريه ھمراه است

  ). ١٩(چھارم متوسط دريافت فولات نشان داده شده است ھاي دوم، سوم و  سرطان ريه براي دھك

ً              ت احتمالا  با سرطان گردكمبود فولا مطالعـاتي كـه   ). ١٨(شـود در ارتبـاط اسـت     رحم كـه بـا پـاپ اسـمیر مشـخص مـي       ن       

اثربخشي مكمل ياري اسیدفولیك را در كاھش خطر تغییرات گردن رحم نشان دھد، مطالعاتي كه اثربخشي مكمل يـاري  

در عین حال، متخصصین، تـامین مقـادير   . یك را در كاھش خطر تغییرات گردن رحم نشان دھد، انجام نشده استاسیدفول

ايـن موضـوع بـه ويـژه بـراي زنـاني كـه ريسـك فاكتورھـاي          . كننـد  كافي فولات از رژيم غذايي را براي ھمه زنان توصیه مي

  . یت استسرطان گردن رحم از جمله پاپ اسمیر غیرطبیعي دارند، حائز اھم

  

  

  

  

  : مقدار مورد نیاز

  : مقادير مورد نیاز روزانه اسید فولیك در جدول ذيل شرح داده شده است 

  

ــك    ھاي جمعیتي  گروه ــید فولیــــــ اســــــ

  ) میكروگرم(

  : كودكان

  میكروگرم  ٦٥  ماھگي  ٦شیرخواران تا 

  میكروگرم  ٨٠  ماه  ١٢تا  ٦شیرخواران از 

   میكروگرم ١٥٠  سال  ٣تا  ١كودكان 

  میكروگرم  ٢٠٠  سال  ٨تا ٤كودكان 



  میكروگرم  ٣٠٠  سال  ٩ – ١٣كودكان 

  میكروگرم  ٤٠٠  سال  ١٤ – ١٨سنین بلوغ 

  : بزرگسالان

  میكروگرم  ٤٠٠  سال و بالاتر  ١٩

  میكروگرم  ٦٠٠  زنان باردار 

  میكروگرم  ٥٠٠  زنان شیرده 

  

  . باشد میكروگرم مي ١٢٠٠تا  ٤٠٠براي بیماران قلبي مقادير توصیه شده از 

  

  : پیشگیري و كنترل كمبود اسیدفولیك

  : آموزش تغذيه -١

تواننـد از طـرق ديگـري     اكثر منابع غذايي غني از اسید فولیك علاوه بر افزايش میزان دريافت فولات مورد نیاز بدن مـي 

  : در سلامتي فرد نقش مھمي را ايفا نمايند به دلیل اين كه

  . ا و مواد معدني ھستندھ منابع خوبي از ويتامین - 

 . داراي فیبر بالايي ھستند - 

 . داراي چربي كمي ھستند - 

 . باشند فاقد كلسترول مي - 

ھـاي   ھاي برگ سبز و تیره، شلغم، چغندر، لوبیاي سويا، جگر گـاو، سـبزي   منابع غني اسیدفولیك شامل اسفناج، سبزي

بلبلـي، لوبیـاي قرمـز، لوبیـا چیتـي،       بیاي سـفید، چشـم  جوانه گندم، انواع حبوبات مانند عدس، لواي، غلات كامل،  ريشه

درصـد از اسـیدفولیك در ھنگـام ذخیـره، طـبخ بـا        ٩٠تـا   ٥٠در حـدود  . بادام زمیني، ماھي آزاد، پرتقال و توت فرنگي است

  ). ١(رود  درجه حرارت بالا و يا فرآيند مواد غذايي از دست مي

  : يل را بايد رعايت كردبه منظور حفظ اسید فولیك در مواد غذايي نكات ذ

  . الامكان به صورت خام مصرف شوند ھا حتي ھا و سبزي میوه - 

 . ھا با آب كم پخته شوند سبزي - 

 . ھااستفاده شود ھا و خورش               ً                    ھا در آب، مجددا  آب آن در انواع سوپ در صورت پختن سبزي - 

روويو كـردن، كبـاب پـز كـردن و     ھا شامل بخار پز كردن، مـاك  ھاي ديگر پخت سبزي براي حفظ اسید فولیك از روش - 

 . تنوري نمودن استفاده شود

 . ھاي تازه در يخچال نگھداري شوند سبزي - 

 . از خیساندن مواد غذايي در آب به مدت طولاني ممانعت شود - 

  

  : در جدول ذيل مقدار فولات در برخي از منابع غذايي نشان داده شده است

  

مقدار فولات   اندازه   ماده غذايي 

  )میكروگرم(

  ٢٦٢  يك لیوان   اسفناج پخته 

  ١٠٣  يك لیوان   كلم بروكلي پخته 

  ٩٨  يك لیوان   نخودفرنگي 

لوبیــا چشــم بلبلــي 

  پخته 

  ٣٥٧  يك لیوان 

  ٣٤٠  يك لیوان   لوبیا سفید پخته 



  ٣٥٨  يك لیوان   عدس پخته 

  ٢٢  يك عدد متوسط   موز

  ٧٥  يك لیوان   آب پرتقال تازه 

  ٧٠  يك لیوان   كلم خام 

  ٢٥  يك عدد   رده تخم مرغ ز

  

ھـاي جـذب فـولات و وضـعیت      دھنـده  فولات به عوامل مختلفي از جمله كـاھش  (Bioavailability)میزان زيست دسترسي 

دچـار ھسـتند، اخـتلال در جـذب فـولات       Cدر افرادي كه به كمبود آھن و يا كمبود ويتـامین  . اي شخص بستگي دارد تغذيه

  ). ١(درصد متغیر است  ٥٠تا  ٢٥دسترسي فولات بسته به شرايط فوق از بنابراين زيست . شود ايجاد مي

 

  : مكمل ياري اسیدفولیك -٢

ھايي از جمعیـت كـه در معـرض خطـر كمبـود       اسید فولیك براي گروهمكمل ياري عبارت است از توزيع تركیبات دارويي 

  . اسیدفولیك قرار دارند

در شـرايط خـاص، ممكـن    . كننـد  سید فولیك از رژيم غذايي دريافـت مـي  مقادير كافي ا) به جز زنان باردار( اغلب افراد 

  . میكروگرم در روز را براي بزرگسالان توصیه نمايند ٢٠٠٠است متخصصین، مكمل اسیدفولیك تا 

سازمان جھاني بھداشت، مكمل ياري آھن ھمراه با اسیدفولیك را براي زنان باردار و كودكان زيردوسال توصیه نمـوده  

میكروگرم اسـیدفولیك بـراي زنـان بـاردار و      ٤٠٠میلي گرم آھن المنتال و  ٦٠ين اساس مكمل ياري روزانه با برا. است

  ). ٢٠(ماھه توصیه شده است  ٢٤تا  ٦میكروگرم اسیدفولیك براي كودكان  ٥٠میلي گرم آھن ھمراه با  ٥/١٢

گـرم اسـیدفولیك    يز مقادير بیش از يك میليمیكروگرم موجود است و تجو ٤٠٠                   ً            ھاي اسید فولیك غالبا  در مقادير  مكمل

 دبشـو  ١٢Bبايد با توصیه پزشك باشد زيرا مقادير بالاي اسیدفولیك ممكن است موجب پنھـان نمـودن كمبـود ويتـامین     

)١٢ .(  

مسمومیت با اسید فولیك حتي در مواقعي كه مقادير بالاي اسیدفولیك مصرف شود، در انسان به نـدرت ديـده شـده    

خیلي بالاي اسیدفولیك بشكل تزريق داخل وريدي در كودكان مبتلا بـه صـرع گـاھي اوقـات بـا تشـديد        مقادير. است

  . حملات صرع ھمراه است

  

  : مكمل ياري اسید فولیك در ايران

میكروگـرم اسـید فولیـك     ٤٠٠ماه قبل از بارداري به میزان روزانه  ٣ياري اسیدفولیك براي زنان از  در ايران برنامه مكمل 

  . شود ھنگام زايمان اجرا ميتا 

  

  : ١٢Bمكمل اسیدفولیك و پنھان ماندن كمبود ويتامین 

بـه دلیـل مصـرف مكمـل اسـید فولیـك را مطـرح كـرده          ١٢Bمطالعات اخیر احتمال پنھان ماندن عوارض كمبـود ويتـامین   

خـوني ناشـي از   توانـد موجـب اصـلاح كـم      اين مطالعات حاكي از آن است كه مكمل ياري بـا اسـیدفولیك مـي   . است

متاسفانه اسید فولیك تغییرات ايجاد شده در سیستم عصبي كه ناشـي از كمبـود ويتـامین    . شود ١٢Bكمبود ويتامین 

١٢B  ١٢ي سیستم عصبي در صورتي كـه كمبـود ويتـامین    مكند و صدمه دائ حیح نميصباشد را ت ميB    ،درمـان نشـود

دريافـت اسـید فولیـك نبايـد از      ١٢Bمانـدن عـوارض كمبـود ويتـامین     بنابراين براي پیشگیري از پنھان . ايجاد خواھد شد

  ). ١٠(میكروگرم در روز بیشتر باشد  ١٠٠٠

اثـرات  . ياري اسـیدفولیك بـر جـذب روي را مطـرح كـرده اسـت       در عین حال، برخي از مطالعات اخیر اثرات منفي مكمل

. شـده اسـت  نظر منـابع روي فقیرنـد مشـاھده    ھاي غذايي كه از  منفي اسیدفولیك بر جذب روي در آن دسته از رژيم

باشند، مكمـل يـاري بـا اسـید فولیـك       حاكي از آن است كه در افرادي كه با كمبود روي سرم مواجه مي اين مطالعات

  . تواند مشكل كمبود روي را تشديد كند مي



  

 : سازي مواد غذايي غني -٣

ً                ذايي متـداول مـثلا  نـان مـي    مواد غذايي به معني افزودن اسیدفولیك به يـك مـاده غ ـ   سازي غني بـا ايـن روش   . باشـد                

كشـورھايي مثـل امريكـا و انگلـیس و      ١٩٩٦از سال . توان بخشي از اسیدفولیك مورد نیاز روزانه را به بدن رساند مي

دلیل اين كار تاثیر اسیدفولیك بر كاھش نقايص مادرزادي لولـه عصـبي،   . كانادا اسیدفولیك را به آرد گندم اضافه كردند

باشد كـه طـي مطالعـات متعـدي بـه اثبـات        ھا و آلزايمر مي ش شیوع ھموسیستئین بالا، كاھش شیوع سرطانكاھ

درصد  ٥٠سازي آرد با اسیدفولیك منجر به كاھش نقايص مادرزادي لوله عصبي تا  در كشور كانادا غني. رسیده است

در يـك اسـتان بـه مـورد اجـرا       ١٣٨٠ سـازي آرد بـا آھـن و اسـیدفولیك از سـال      در كشور مـا برنامـه غنـي   . شده است

  . سازي آرد با آھن و اسید فولیك تدوين گرديد ھاي حاصل، برنامه ملي غني گذاشته شد و به دنبال موفقیت

ھـاي اخیـر از    به دلیل غني سازي مواد غذايي با اسید فولیك در سال ١٢Bاحتمال پنھان ماندن عوارض كمبود ويتامین 

در امريكـا و كانـادا بـه دلیـل      ١٢Bالبته شواھدي از افـزايش شـیوع كمبـود ويتـامین     . سوي محققین مطرح شده است

قـرار   ١٢Bسازي آرد با اسید فولیك وجود ندارد، اما با توجه به اين كـه سـالمندان بیشـتر در معـرض خطـر كمبـود        غني

  . دارند، اين موضوع نیاز به مطالعات بیشتر دارد

ھاي متعددي از جمله انگلستان، كانـادا، اسـترالیا و آمريكـا بـا ھـدف كـاھش       سازي آرد با اسید فولیك در كشور غني

. ھـاي قلبـي و عروقـي انجـام شـده اسـت       خطر نقايص مادرزادي لوله عصبي و ھمچنـین كـاھش خطـر بـروز بیمـاري     

ھاي قلبي به  مطالعات نشان داده است كه مكمل ياري با اسید فولیك ھموسیستئین سرم كه ريسك فاكتور بیماري

مـورد مـرگ در اثـر     ١٣٥٠٠در كشور آمريكا نشان داده شده است كه ھرسال از حـداقل  . رود را كاھش دھد شمار مي

تـا   ١٠سازي با اسـید فولیـك خطـر مـرگ را      شود و غني بیماري قلبي و عروقي با مصرف بیشتر فولات پیشگیري مي

خطـر   سـازي بـه طـور كلـي بـي       غنـي ي و يا افزايش دريافت اسیدفولیك از طريق مكمل يار. دھد درصد كاھش مي ١٥

  . است

برخي از مطالعات انجام . سازي آرد با اسید فولیك و تاثیر منفي اسیدفولیك بر جذب روي به اثبات نرسیده است غني

ھاي غـذايي فقیـر و    سازي آرد با مقادير معمول اسید فولیك تاثیري بر جذب روي در رژيم اند كه غني شده، نشان داده

  . از روي نداشته است يا غني

  

   : خطر دريافت زياد اسید فولیك

میكروگرم بـراي زنـان و مـردان بزرگسـال تعیـین       ١٠٠٠اسیدفولیك،   (Upper Level)حداكثر میزان دريافت قابل تحمل 

بـه منظـور پیشـگیري از    . باشـد  میكروگـرم مـي   ٨٠٠سال،  ١٨اين مقدار براي زنان باردار و شیرده كمتراز . شده است

  ) ١(بیشتر شود  ULنبايد دوز مكمل اسیدفولیك از  ١٢Bنھان ماندن عوارض عصبي ناشي از كمبود ويتامین پ

  

  : تداخلات دارويي اسیدفولیك

  ): ١٠و  ١(شود، مصرف مكمل اسید فولیك بايد با مشورت پزشك باشد  در مواردي كه داروھاي ذيل مصرف مي

  

  :ھا، تتراسیكلین بیوتیك آنتي

نبايـد ھمزمـان بـا تتراسـیكلین مصـرف شـود زيـرا بـا جـذب آن تـداخل پیـدا كـرده و كـارآيي آن را كـاھش               اسید فولیك 

اي از زمـان مصـرف تتراسـیكلین     بايد با رعايت فاصله Bھاي گروه  اسیدفولیك به تنھاي و يا تركیب با ويتامین. دھد مي

  . مصرف شود

  

  : آسپیرين، ايبوپروفن و استامینوفن

داروھا و يا ساير داروھاي ضدالتھاب در مدت زمان طولاني مصرف شوند، نیاز بدن بـه اسـید فولیـك    در صورتي كه اين 

  . يابد افزايش مي



  

  داروھاي پايین آورنده كلسترول و داروھاي پیشگیري از بارداري 

ده و ظرفیت آورنده كلسترول ممكن است میزان اسیدفولیك را در خون كاھش دا داروھاي پیشگیري از بارداري و پايین

  . دادن فولات اضافي ھمراه با اين داروھا بايد توصیه شود. بدن براي استفاده از اين ويتامین را كاھش دھند

  

   : ساير داروھا

كــه بــراي زخــم معــده، ســوزش معــده و اخــتلالات گوارشــي مــرتبط مصــرف   (اســیدھا، ســايمتیدين، رانیتیــدين  آنتــي

بنـابراين  . ممكـن اسـت از جـذب اسـیدفولیك جلـوگیري كنـد      ) شود رف ميكه براي ديابت مص(و متفورمین ) شوند مي

مصرف اسیدفولیك در ھنگام مصـرف ايـن داروھـا بايـد توصـیه شـود در عـین حـال از مصـرف ھمزمـان اسـید فولیـك و             

  . داروھاي مذكور بايد خودداري شود

  

  : ارزيابي وضعیت اسیدفولیك ھاي روش

ان زمی ـ. باشد گیري فولات در سرم يا پلاسما مي در جامعه معمولترين راه، اندازهاي فولات  براي ارزيابي وضعیت تغذيه 

میـزان  . دھـد  فولات پلاسما بیانگر دريافت كم فولات در روزھاي اخیر است و ذخاير بافتي اين ويتـامین را نشـان نمـي   

گیـري میـزان    براين انـدازه بنا. باشد تري براي نشان دادن شدت كمبود اسیدفولیك مي فولات گلبول قرمز شاخص دقیق

در . رود تري براي ارزيابي وضعیت اسیدفولیك بـه شـمار مـي    فولات، ھم در پلاسما و ھم در گلبول قرمز شاخص دقیق

ً                                                               شود و معمـولا  فـولات گلبـول قرمـز بـه دلیـل گرانـي آزمـايش در يـك           گیري مي ھاي جامعه، فولات سرم اندازه بررسي           

  . شود یین ميعنمونه كوچكتر ت

نظر سازمان جھاني بھداشت، در جدول زير مقادير فولات در پلاسما و گلبول قرمز و ارتباط آن بـا شـدت مشـكل     طبق

  ). ٢١(نشان داده شده است 

  

  میزان فولات سرم  طبقه بندي 

  لیتر / نانومول   میلي لیتر / نانوگرم

  >٤/٦ >٣ كمبود 

  ٤/٦ – ٩/١٠  ٣- ٩/٤  فولات سرم پايین 

 <١/١١  <٥  لا قابل قبول يا با

  

ھاي مادرزادي سیستم عصبي جنین نقش  اسید فولیك يك ويتامین ضرورايست كه در پیشگیري ازناھنجاري: دانید آيا مي

  . سازي مادرو جنین موثر است اسیدفولیك در خون. اساسي دارد
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