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POZOR!

V cenenih multivitaminih je umetna folna kislina, ki se na
receptorje veZze bolje kot koristni in naravni folati (poparjen
in NE prekuhan brokoli, Spinaca). S tem se naredi dvojno
Skodo: prepreCi se vezavo naravnih folatov in Se za pretvorbo
umetne folne kisline v naravne folate rabimo precej energije
in tudi zdrav gen MTHFR, ki pa je v cca 10 do 25% (odvisno od
rase) populacije ze poSkodovan! Zato je priporocCljivo jemanje
folatov in ne folne kisline!

Vlioga v telesu

Folati so pomembni pri delitvi celic, Se posebno prvi mesec
nosecnosti. Ob pomanjkanju pride do spontanih splavov, ce pa
se otrok slucajno rodi, ima hude posledice.

Znaki pomanjkanja
Viri

Kriznice (brokoli, Spinaca, zelje), zeleno listnata zelenjava,
vendar je ne smemo preveC pregreti, ker temperatura folate
unicuje. Dovolj je, da se jo popari za 2 minuti.
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