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Ozet

Folik asit (pteroyl-L-glutamik asit), suda ¢oziinebilen B grubu bir vitamindir.
Pteridin, p-aminobenzoik asit ve glutamik asitten olusan folik asit; stabil ve
sentetik formdaki bir B grubu vitamini olup, daha ¢ok gida zenginlestirme
amaciyla veya destek besin Ogesi olarak kullanilmaktadir. Bu vitaminin
gidalarda dogal olarak bulunan ve insanlarda metabolik olarak aktif olan formu
ise "folat" veya "folasin" olarak adlandirilmaktadir. Folat; y-karboksi peptid
bagiyla bagh glutamik asit tinitelerinden olugsmaktadir.

Folat ve indirgenmis tiirevleri; metabolizmada metil (-CH;), metilen (-CH,),
formil (-CH=0), formimino (-CH=NH) ve metenil (-CH=) gibi tek karbon
tinitelerinin taginmasindan sorumlu olup, viicuttaki metilasyon reaksiyonlarinda
onemli kofaktorlerdir. Folik asit; DNA, RNA ve S-adenozil metiyonin (SAM)
sentezinde ve aminoasit metabolizmasmin gerektirdigi tek karbon transfer
reaksiyonlarinda gorev yapmaktadir. DNA'nin metilasyonunda rol alan SAM,
kanserin ve psikolojik bozukluklarm 6nlenmesinde etkili olabilmektedir. Folat;
sinir sistemi ile iligkili piirin, pirimidin, fosfor bilesikleri, B12 vitamini,
metiyonin, dopamin, epinefrin, norepinefrin ve serotonin gibi bircok bilesigin
fonksiyonlarmda ve metabolizmasinda gérev almaktadir. Folat metabolizmasi
homosistein aminoasidi diizeylerinin kontrolinde B6 ve B12 vitamini ile
birlikte o6nemli bir rol oynamaktadir. Bu vitaminlerden herhangi birinin
eksikligi homosistein diizeyini artirarak kalp-damar hastaliklar1 ve dogum
kusurlar1 riskini artrmaktadir. Folat dongiisiinde anahtar 6zellik, merkezi folat
molekiiliiniin kendisinin asla metabolize olmayarak korunmasi ve karbon
atomlarmin transferi icin bir yapi iskeleti olarak gorev yapmasidir.

Folat eksikligi; yetersiz beslenme, sindirim bozukluklari, alkol ve sigara
kullanim1 ve depresyon gibi durumlarda ortaya cikabilmektedir. Hamilelik,
bilyiime ve kanser gibi hiicre bolinmelerinin ve metabolizmanm hizlandig
durumlarda viicudun folat gereksinimi artmaktadir. Yetersiz folat alimi
oncelikle serum folat konsantrasyonundaki azalma ve kan homosistein
diizeyindeki artis ile belirlenebilmektedir. Folat diizeyinin azalmasiyla kemik
iliginde hiicre bolinmesi bozularak az sayida fakat dev boyutta kan
hiicrelerinin olustugu bir kansizlik tiirii olan "Megaloblastik anemi" ortaya
cikmaktadir. Folat, hiicrelerin genetik yapisinin olusumu ve korunmasi i¢in

34¢&



Turkive 9. Gida Kongresi; 24-26 Mayis 2006, Bolu

gerekli olup, Ozellikle gebeligin erken donemlerinde bebefin merkezi sinir
sisteminin gelismesi icin gereklidir. Folik asit takviyesi, kadinlarda "Spina
bifida" ve "Anensefali" gibi noral tiip kusurlar1 (NTD) adi verilen beyin-
omurilik bozukluklarma sahip bebek dogurma riskine karst % 70'lere varan bir
koruma saglamaktadir.

Folik asit icin giinliik tavsiye edilen doz (RDA) 400 pg olup, bu miktar
hamilelik ve emziklilik durumlarmda 500-600 pg'a cikabilmektedir. Dogal
olarak olusan folat; 1spanak gibi yesil yaprakli sebzelerde, turucgil ve turuncggil
meyve sularinda, baklagiller, kuskonmaz, karaciger, yumurta ve ette
bulunmaktadir. Ayrica folik asit ile zenginlestirilmis gidalardan, iceceklerden
ve multivitamin preparatlarmdan da folik asit gereksinimi karsilanabilmektedir.
ilk olarak, 1998 yilinda Amerika Birlesik Devletleri Gida ve ilag dairesi
(FDA), NTD'lerin dnlenmesi amaciyla tiim un ve tahil iiriinlerini 140 ng/100g
iriin diizeyinde folik asitle zenginlestirmek iizere bir program baglatmigtir.
ABD'yi Kanada, Meksika, Sili ve Macaristan gibi iilkeler izlemistir. Bazi
Avrupa ilkeleri ise sadece kahvaltilik tahillar gibi bazi spesifik iiriinleri
zenginlestirme yolunu se¢mistir.

Folatlar; sicaklik, basing, oksijen gibi faktorlere karst hassas olup gida
proseslerinden etkilenmektedir. Ozellikle kaynatma ve konserve yapma gibi 1s1
uygulamalar1 sirasinda suya ge¢me ve/veya oksidasyon nedeniyle folat
kayiplar1 olugsmaktadir. Taze meyve ve sebzelerde homojenizasyon, dondurma
ve ¢ozme islemleri hiicre membranlarmi parcalayarak folatlarin kimyasal
kompozisyonunda degisiklige ve doniisimlere neden olabilen endojen
enzimleri okside etmektedir. Olusan degisiklikler gida kompozisyonu, oksijen
varligi, kimyasal gevre, 1s1 derecesi ve folat formuna bagh olarak farklilik
gostermektedir. Ornegin, askorbik asit varligi folat stabilitesini artirirken,
demir (Fe'’) azaltmaktadir. Ote yandan, fermentasyon prosesi folat
konsantrasyonunu artrmaktadir. Maya fermentasyonu ile iiretilen sarap, bira ve
ekmek gibi gidalar zengin folat kaynagidirlar.
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