Витамин В9 (фолиевая кислота).

    Витамин В9 (фолацин) - один из водорастворимых витаминов, впервые выделенный из зеленых листьев (по латыни фолиум - лист, чем и обусловлено название). В организм фолацин поступает в связанном состоянии и приобретает биологическую активность под воздействием пищеварительных соков. Всасывается он вместе с той частью фолиевой кислоты, которая синтезируется полезной микрофлорой самого кишечника. Для полноценного всасывания фолацина необходимо нормальное состояние желудка. Всосавшийся витамин В9 депонируется в печени при участии аскорбиновой кислоты и витамина В12.

Значение витамина:

- участвует в образовании новых клеток организма

- оказывает влияние на уровень холестерина в крови

- стимулирующее действует на кроветворную функцию костного мозга

Признаки нехватки витамина:

Недостаток фолиевой кислоты в организме наблюдается довольно редко, и вызвано в большинстве случаев нарушением деятельности желудочно-кишечного тракта. Как правило недостаток витамина ведет за собой:

- малокровие

- раздражение слизистой рта

- расстройства желудка

Суточная потребность:

Потребность взрослого человека в витамине В9 составляет около 0,2-0,3мг.
Содержание витамина В9 в некоторых продуктах питания:

При термической обработке продуктов разрушается до 70-90% витамина, велики его потери и при консервировании.
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