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Steckbrief Folat / Folsaure

° Folat bzw. Folsaure ist ein lebenswichtiges
Vitamin, das der Korper nicht selbst bilden kann.

* Jeder Mensch ist deshalb auf eine regelmafRige
Zufuhr angewiesen.

° Folat spielt im Korper eine wichtige Rolle bei
allen Wachstums- und Entwicklungsprozessen —
und ist deshalb besonders wichtig in der
Schwangerschaft.

* Folat tragt im Stoffwechsel dazu bei, den gefal3-
schadigenden Stoff Homocystein aus dem Blut
zu ,entsorgen”.

* So konnen auch die Blutgefalle und das Herz von
dem Vitamin profitieren.

° Experten sprechen bei Folat von einer ,kritischen
Versorgung”: Noch immer bekommen viele
Menschen zu wenig von dem Vitamin - sogar in
einem , Uberflussland” wie Deutschland.




* Folat gehort zu den wasserl6slichen B Vitaminen
und ist sehr empfindlich gegeniiber Licht, Luft
und Hitze.

* Die verschiedenen folatwirksamen Verbindungen
in Lebensmitteln bezeichnen Experten mit dem
Sammelbegriff Folat(e).

* Folsaure ist die Bezeichnung fir die Vitaminform,
die bei der Anreicherung von Lebensmitteln zu-
gesetzt wird.

* Das in der Nahrung vorkommende Folat und die
zugesetzte Folsaure unterscheiden sich nur ge-
ringfligig in ihrer chemischen Form.

* Nahrungsfolat ist flir den Korper nicht ganz so
gut verwertbar und wird beim Kochen leichter
zerstort als Folsaure.

° Zugesetzte Folsaure, zum Beispiel in
Nahrstoffpraparaten oder angereicher-
ten Lebensmitteln, kann der Korper
nahezu vollstandig verwerten.

° Auch beim Kochen oder
Backen bleibt die angerei-
cherte Folsaure weitgehend
erhalten.



Lebenselixier fiir die Zellen

Vom Ungeborenen bis ins
hohe Alter: Folat halt unse-
re Zellen in jedem Lebens-
alter gesund.

Es ist an so vielen Stoff-
wechselvorgangen im Kor-
per beteiligt, dass schon
eine leichte Unterversorgung
Folgen fir die Gesundheit haben
kann. Fir manche Menschen ist es ganz besonders
wichtig, ausreichende Mengen von dem Lebens-
vitamin aufzunehmen: Werdende Miitter, Kinder,
Jugendliche sowie Menschen mit Gefal-Risiko-
faktoren oder chronisch Kranke gehoren dazu.

Aus Liebe zum Baby

Ein gesundes Kind wiinscht sich jede Schwangere.
Viele wissen nicht, dass Folsaure dabei eine wichti-
ge Rolle spielt. Am besten fir die gesunde Ent-
wicklung ist es, wenn bereits vor der Schwanger-
schaft die Zufuhr stimmt; so ist das
Baby vom ersten Tag an
geschitzt. Mindestens vier
Wochen vor der Empfang-
nis und wahrend der ers-
ten drei Schwanger-
schaftsmonate sollten
Frauen deshalb 400 Mi-
krogramm Folsaure auf-
nehmen — am besten als
Folsaurepraparat zum Ein-
nehmen.



So ist man auf der sicheren Seite, denn ein
Folatmangel kann beim heranwachsenden Baby zu
Fehlbildungen am Rickenmark und Gehirn fiihren.
Ein Grund fur den so genannten ,,offenen Riicken”
(Spina bifida) ist ein Folatmangel der Mutter.

Da aber viele Schwangerschaften nicht geplant
sind, sollte jede Frau im fruchtbaren Alter auf eine
folatreiche Ernahrung achten und ein Folsaure-
praparat einnehmen.

Power-Vitamin fiir’s
Wachstum

Uberall wo Zellen sich entwickeln oder erneuern,
ist Folat dabei. So sorgt es unter anderem dafir,
dass der Bauplan der Zelle, die Erbinformation,
richtig vervielfaltigt wird. Die Zellen kénnen sich
dann nicht nur zahlenmaRig vermehren, sondern
sich auch zu verschiedenen Gewebearten entwi-
ckeln, wie z.B. Haut oder unterschiedliche
Organe.
So ist klar, dass Kinder und Jugendliche
auf jeden Fall ausreichend Folat auf-
nehmen sollten, um sich gesund zu
entwickeln. Aber auch bei Er-
wachsenen erneuern sich be-
stimmte Gewebe immer wieder,
sind also ,im Wachstum” und
benotigen dafiir Folat. Ganz
besonders ist das der Fall nach
grofReren Operationen oder Ver-
brennungen, wenn der Korper eine
Wiederaufbauleistung erbringt.




Rundum-Schutz fiir die
GefilRRe

Bluthochdruck,  Ubergewicht

und Rauchen sind wohlbe-
kannte Risikofaktoren fir
Herz- und GefaRerkran-
kungen. Ein weiterer ,Ge-
falk-Schadling” fristet ein
noch fast unbekanntes Da-
sein: das Homocystein.

Dieses Zwischenprodukt des

Stoffwechsels schadigt die Gefalke
und wird deshalb normalerweise rasch

abgebaut — vorausgesetzt, es sind genug Vitamine

dafiir vorhanden: Folat, Vitamin B6 und B12.

Ubrigens ist hier die ausreichende Folatzufuhr
keine reine Frauensache: Manner haben haufiger
einen hoheren Homocysteinspiegel als Frauen.

Licht- und luftscheue
Mimose

Unter den Vitaminen gehort

Folat zu den empfindlichsten.

Licht und Luft zerstéren es

schon bei der Lagerung, Hitze
setzt ihm beim Kochen oder Braten
zu, und ein Teil wird eventuell noch mit

dem Kochwasser ausgeschwemmt. So ist es kein
Wunder, wenn der Folatgehalt in Lebensmitteln
bei langerem Garen oder bei falscher Lagerung um
bis zu 90 Prozent sinkt.




Anders bei der zugesetzten Folsdure: Sie ist im
Gegensatz zum Folat weitgehend stabil, insbeson-
dere auch bei Hitze. Wer also Mahlzeiten oder
Geback mit folsaureangereicherten Grund-
nahrungsmitteln zubereitet, kann sicher sein, dass
auch beim Kochen und Backen die Folsaure erhal-
ten bleibt.
Die Devise heillt deshalb: bewusst einkaufen, kurz
lagern, moglichst viele Salate, Gemiise und Obst
roh essen sowie schonend mit wenig Wasser
garen, damit noch etwas von dem
Vitamin im Korper ankommt.

Gemiisemuffel
haben’s schwer

Folatreich sind vor allem Blattgemise wie Spinat
und griine Salate, WeilRkohl, Brokkoli oder
Blumenkohl. Wer da kein Gemiise mag, hat es
schwer. Doch auch in manchen Obstsorten ist
reichlich Folat enthalten, ganz besonders in
Orangen.  Vollkorngetreide

und Hilsenfriichte tragen
ebenfalls ihren Teil zur
Versorgung bei und
wer mag, kann sich
ab und zu mit einem
Stick Leber eine
Extra-Portion  Folat
gonnen.




So stimmt lhre Folatzufuhr

© 400 Mikrogramm Folat am Tag sollten es fir
Jugendliche und Erwachsene insgesamt sein.
(Diese Menge ist z.B. enthalten in 500-600 g
Gemiise wie Blumenkohl oder griinen Bohnen.)

* Essen Sie taglich frisches Gemise und Obst — am
besten fliinf Mal am Tag und zum Teil
als Rohkost.

* Blattsalat, Spinat, Weiltkohl,
Tomaten und Orangen ent-
halten reichlich Folat. Auch
Vollkornprodukte, Hilsen-
friichte und Innereien liefern
das Vitamin.

* Besonders Orangensaft kann

auch einmal eine gute Alter-
native sein, wenn kein frisches

Obst zur Hand ist.

° Garen Sie die Lebensmittel mog-
lichst kurz und schonend (zum
Beispiel durch Diinsten oder
Dampfen).

* Verwenden Sie das Gemiise-
Kochwasser, um eine SoRRe zu berei-
ten.

° Halten Sie Speisen nicht unnétig warm und ver-
meiden Sie es, Gerichte wieder aufzuwarmen.




Verwenden Sie mit Folsaure ange-
reicherte Grundnahrungsmittel wie
Salz und Mehl bzw. daraus herge-
stellte Backmischungen oder Back-
waren.

Alle Frauen mit Kinderwunsch
sollten zusatzlich 400 Mikrogramm
Folsaure als Praparat einnehmen.

Schwangere sollten mindestens in den ersten
drei Schwangerschaftsmonaten die Einnahme
von 400 Mikrogramm Folsdure beibehalten,
danach geniigen auch 100-200 Mikrogramm
Folsdure zusatzlich in Tablettenform oder aus an-
gereicherten Grundnahrungsmitteln wie Mehl
oder Salz.




Was Experten meinen

° Viele mit Folsdure angereicherte Lebensmittel
sind Produkte, die wir nur gelegentlich oder in
wechselnden Mengen essen. Experten raten von
dieser ,wilden” Anreicherung ab. Wirkungsvoller
ist es, gezielt folsaureangereicherte Grundnah-
rungsmittel wie Mehl bzw. Brot und Speisesalz
mit Folsaure auszuwahlen und regelmaRig fur die
ganze Familie zu verwenden.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung emp-
fiehlt eine Anreicherung von Mehl mit Folsaure,
wie sie in vielen anderen Landern bereits erfolg-
reich umgesetzt wird. Gesundheitsstatistiken be-
legen dort eindrucksvoll den Riickgang von Fehl-
bildungen am Rickenmark (,offener Riicken”).
Insgesamt konnte auf diese Weise jeder eine ver-
besserte Folatversorgung erhalten, auch wenn er
sich mit diesem Thema nicht gezielt beschftigt.
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Der Arbeitskreis Folsaure besteht aus einem Expertengremium, dessen
Mitglieder Vertreter von Behérden und wissenschaftlichen Fachgesellschaften
sind. Der Arbeitskreis will das praventive Potenzial von Folat und Folsaure in

der Bevolkerung starker bekannt machen und langfristig eine verbesserte
Folatversorgung erreichen.

Arbeitskreis Folsaure & Gesundheit
Leimenrode 29
60322 Frankfurt am Main
Telefon: 069 / 2470 6950
Telefax: 069 / 7076 8753
www.ak-folsaeure.de
info@ak-folsaeure.de




