Satakunnan
hyvinvointialue

Suositus foolihappolisan kaytdsta raskautta suunnitteleville

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ja THL:n suosituksessa kaikille raskautta suunnitteleville
naisille suositellaan monipuolisen ruokavalion liséksi foolihappolisaé 400 pg/vrk (=0,4 mg/vrk)
folaatin riittdvan saannin turvaamiseksi. Foolihappolisan kayttaminen aloitetaan kaksi kuukautta
ennen ehkaisyn poisjattamista, jotta voidaan varmistaa riittava folaattitaso aidin elimistéssa
alkuraskauden aikana. Riskiryhmille ja eraita ladkkeita kayttaville annossuositukset ovat
suurempia.

Folaatit ovat vesiliukoisia B-ryhman vitamiineja, ja foolihappo on vitamiinin synteettinen muoto.
Folaattia saa vihreista kasviksista, kokojyvaviljatuotteista ja hedelmista. Raskautta
suunnittelevan ja raskaana olevan naisen ruoasta saaman folaatin maaran pitaisi olla vahintaan
450 ug (0,45 mg) paivassa. Ravinnon folaatti ei kuitenkaan kesta varastointia tai
kuumentamista. Pitkalle prosessoidun ruoan kayton lisdéntyessa ja ruokailutottumusten
muuttuessa folaatin saanti ravinnosta jaa hedelmallisessa iassa olevilla suomalaisilla naisilla
yleista suositusta huomattavasti vahaisemmaksi.

Folaatin riittdva saanti on tarkeda sikion normaalin kehityksen ja kasvun kannalta. Folaattia
tarvitaan alkion ja sikion solujen jakautuessa nopeasti. Folaatilla on keskeinen merkitys
nukleiinihappobiosynteesissa (DNA, RNA) seké& geenien toiminnan sdatelyssa. Foolihapon
riittdvan saannin on useissa vaestdpohjaisissa tutkimuksissa todettu vahentavan sikién
epamuodostumien vaaraa. Erityisesti hermostoputken sulkeutumishairiét on kiistattomasti
yhdistetty foolihapon véahaiseen saantiin. Hermostoputki sulkeutuu normaalisti 6. raskausviikon
loppuun mennessa viimeisista kuukautisista laskien eli 28 paivan kuluessa hedelmoityksesta.
Hermostoputken sulkeutumishairiot (selkarankahalkio, aivottomuus, aivotyrd) ovat vaikeita
rakennepoikkeavuuksia, jotka johtavat odotettavan lapsen vaikeavammaisuuteen tai kuolemaan
raskauden aikana tai vastasyntyneisyysvaiheessa. Suomessa todetaan 50—60 téllaista
raskautta vuosittain, ja niistd keskimaarin kaksi kolmesta paatyy keskeytykseen. Foolihapon
riittavan saannin on osoitettu vahentavan hermostoputken sulkeutumishairididen esiintyvyytta
40-80 %.
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