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Nedostatek kyseliny listové mize zpUsobit anémii i deprese a v jidelnicku tak
nesmi chybét v prlbéhu celého zivota. PriliS malo kyseliny listové maji
nejcastéji muzi nad 51 let a zeny mladsi 19 let nebo starSi 65 let. Na viné
mohou byt |éky, poruchy vstfebavani zivin, nevhodny jidelnicek, zvysena
spotreba alkoholu i téhotenstvi a kojeni.
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Kyselina listova neboli vitamin B9 je jednim z klicovych zastupcl skupiny
vitaminu B. Jedna se o vitamin rozpustny ve vodé, ktery je dulezity pro
opravu DNA a rast a déleni bunék.



Kyselina listova - v jakych potravinach ji
najdete

Kyselinu listovou (folic acid) si nedokaze nase télo vytvofit samo, proto jsme
odkdazani na jeji prijem jidelnickem. Nazev byl odvozen z latinského
,folium“ (list), protoze poprvé byla tato latka izolovana v roce 1940 ze Spenatu.
Uz to napovi, kde kyselinu listovou najdete.

Abychom méli na talifi dostatek kyseliny listové, je vhodné zaradit
pravidelné kazdy den néktery nebo vice téchto zdroji:

= listova zelenina (salat, Spenat)

= zelend zelenina (brokolice, chrest, zeli, zeleny hrasek a rizi¢kova kapusta)
= lusténiny (fazole, ¢ocka)

= korenova zelenina (mrkev)

= Citrusy (pomerance)

= dalSi ovoce (mango, avokado, banany, tresné, visne, jahody)

obilné klicky

kvasnice

= celozrnné obiloviny

orechy
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= vnitrnosti (jatra, ledviny)
= vejce

Kolik kyseliny listové je potreba?

SymptomUm souvisejicim s
nedostatkem kyseliny
listové muze zabranit
50-100 ug/denné.
Doporucena denni davka
je ale vyssi - mlze se v
jednotlivych doporucenich
lisit a pohybovat se pro
dospélé od 300 pg/den
do 400 pg/den. U
téhotnych a kojicich zen se
pritom potreba vyznamné zvysuje, a to az o 200 pg/den.
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U kyseliny listové podavané v uvedeném mnozstvi nebyly ani pfi dlouhodobé
konzumaci zaznamenany vedlejsi UcCinky. Pri vyznamném prekrocCeni dennich
davek (1500 ug po dobu jednoho mésice) se ale mohou objevit poruchy
zazivaciho traktu nebo spanku.
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Kdyz kyselina listova chybi

Nedostatek kyseliny listové se mize projevit v radu nékolika tydnl v podobé
anémie. Vyjimkou nejsou ani zanéty a pfevazne u starSich osob deprese nebo
degenerace michy. Vyznamny deficit mze vést i k poruchdm reprodukce a
vyvoje plodu.

Nedostatecny prijem kyseliny listové pritom bohuzel neni ni¢im
vyjimeénym a je dokonce €éastéjsim duvodem anémie neZ nedostatek
vitaminu B12. Vyraznym deficitem pfitom trpi nejcastéji muzi nad 51 let a zeny
mladsi 19 let nebo starsi 65 let.

o Mezi dlvody nedostatku patfi nedostatek tohoto vitaminu v jidelnicku,
zvysena potreba v dobe téhotenstvi a kojeni, zvysena spotreba alkoholu,
poruchy vstrebavani Zivin (napf. u celiakie) nebo uzivani Iékd.

Kyselina listova v téhotenstvi

Velmi dulezity je pFijem kyseliny listové v téhotenstvi.

o Jeji nedostatek mlze vést ke vzniku vrozenych vad jako jsou deformace
srdce, koncetin a rozStép patra, nebo k porucham vyvoje.
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Kromé uvedeného ma
dostatecny prijem
| kyseliny listové vliv také
na vyssSi porodni
hmotnost miminka a
omezuje riziko
predcasného porodu Cci
© potratu. Zvyieny pfijem
kyseliny listové je vhodny
hlavné v prvnich 12
tydnech téhotenstvi, kdy
probihd vyvoj ditéte. Protoze ke vzniku vyvojovych vad spojovanych s
nedostatkem kyseliny listové dochazi v prvnim mésici téhotenstvi, tedy pred
tim, nez je téhotenstvi potvrzeno, je vhodné uzivat kyselinu listovou jiz mésic
pred planovanym otéhotnénim.

5 tipu pro dostate¢ny prijem kyseliny listové

1. Pro optimalni pfijem zaradte 5x denné zeleninu a ovoce (400 g
zeleniny, z toho alespon 100 g ve formé salatu, a 200 g ovoce).

2. Denné konzumujte celozrnny chléb, pecivo nebo ovesné viocky.

3. Zaradte do jidelnicku nizkotucné mlécné vyrobky.



4. Kyselina listova je citlivd na svéetlo a teploty, proto spotrebujte
potraviny co nejdrive.

5. U déti a téhotnych Zen je obtizné dosahnout doporucenych hodnot
prijmem stravy bohaté na kyselinu listovou. Vhodné je proto zaradit i
doplnky stravy, pripadné potraviny obohacené o kyselinu listovou.

PreCtéte si i o dalSich vitaminech patficich do skupiny B v_minulém clanku

serialu Vitaminova abeceda.
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