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Витамин В₉. (фолиевая кислота) обычно не принимается во внимание 

при диабете, но она важна. Организму приходится постоянно пополнять его 

с помощью пищи и или добавок, поскольку он не может его хранить. 

Симптомы дефицита фолиевой кислоты 

Симптомы дефицита фолиевой кислоты могут напоминать проявления 

самого диабета. Люди могут заметить, что их травмы заживают дольше, они 

чувствуют себя более уставшими, или их мышцы ослаблены. Затуманенность 

сознания, забывчивость и трудности с концентрацией внимания часто 

воспринимаются как признаки старения, но на самом деле могут быть 

связаны с дефицитом фолата. 

Последствия дефицита 

Недостаток фолиевой кислоты может привести к анемии, так как 

организм не вырабатывает достаточное количество эритроцитов. Это может 

проявляться в побледнении кожи, головокружении и одышке. Дефицит 

фолата также замедляет регенерацию организма, усугубляя окислительный 

стресс и воспаление, а также затрудняет синтез ДНК и восстановление 

клеток. 

Кроме того, недостаток фолиевой кислоты может привести к 

невропатии, когнитивным нарушениям, депрессии и потере памяти. Витамин 
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В₉ также играет важную роль в здоровье почек, регулируя уровень 

гомоцистеина, который может накапливаться и нарушать их функцию. 

Влияние на сердечно-сосудистую систему 

Фолиевая кислота улучшает кровообращение и снижает 

окислительный стресс в сетчатке глаз, а также в кровеносных сосудах и 

сердце. Недостаток витамина В₉ может привести к повышению уровня 

гомоцистеина, что, в свою очередь, повреждает артерии, повышает 

артериальное давление и увеличивает риск сердечного приступа и инсульта. 

У людей с сахарным диабетом (СД) фолат сложнее усваивается и 

эффективно используется. Хроническое воспаление и окислительный стресс 

вызванный высоким уровнем сахара в крови нарушают метаболизм ФК.  

Другое воздействие связано с приемом метформина, который 

препятствует всасыванию ФК в кишечнике. Это означает, что даже если 

принимаемые продукты богатые фолатом, его уровень будет постепенно 

снижаться. Поддерживать уровень мочи гораздо сложнее, поскольку 

диабетики мочатся чаще, что исключает водорастворимые витамины, такие 

как ФК. 

 Проблема в том, сто симптомы дефицита ФК могут напоминать 

симптомы обычного диабета. Чаще вы можете обнаружить, что ваши травмы 

заживают дольше, что вы чувствуете себя более уставшим, или ваши мышцы 

ослобеют. Большинство людей думают, что затуманность сознания, 

забивчивость или трудности с концентрацией внимания это просто признаки 

старения.  

Однако анемия связанной ФК организма не вырабатывает достаточное 

количества эритроцитов, это может быть результатом низкого уровня ФК. 

Это вызывает побледнение кожи, головокружение и одышку. Дефицит ФК 

замедляет регенерацию организма, что усугубляет окислительный стресс и 

воспаление, также затрудняет синтеза ДНК и восстановления клеток.  
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Недостаток ФК может привести к невропатии, когнитивным 

нарушениям, депрессии и потеря памяти. ФК также влияет на почки, 

поскольку регулирует гомоцистеин АК, которая может накапливаться и 

нарушать функцию почек. 

 ФК улучшает кровообращение и снижает окислительный стресс в 

сетчатке глаз. Не говоря уже о кровеносных сосудах и сердце. Когда уровень 

гомоцистеина повышается из-за недостатка ФК артерии повреждается. 

Повышается артериальное давление, увеличивается риск сердечного 

приступа и инсульта. 

Заключение 

Фолиевая кислота является жизненно важным витамином для людей с 

диабетом, и ее дефицит может иметь серьезные последствия для здоровья. 

Важно следить за уровнем фолата и при необходимости принимать добавки 

или включать в рацион продукты, богатые этим витамином, чтобы 

поддерживать общее здоровье и предотвратить осложнения, связанные с 

диабетом. 
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