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Aktuelles aus der Praxis der Diat-/Erndhrungsberatung Jod und
Folsaure: ,,Mangelware* in Deutschland

Selbst bei einer ausgewogenen Ernahrung ist die Folsaurezufuhr
meist zu gering

diaita - Aachen, den 21.05.03: Neben dem Jod- herrscht ein verbreiteter
Folsduremangel in Deutschland, berichtet heute Ines Drewe, Diplom
Oecotrophologin der Gesellschaft fur Erndhrungsmedizin und Diéatetik e.V.* in
Bad Aachen. Selbst bei einer abwechslungsreichen Ernahrung mit viel griinem
Gemuse, Hulsenfrichten, Kartoffeln und Vollkornprodukten ist eine
ausreichende Folsaureaufnahme von 400 beziehungsweise 600 Mikrogramm
taglich nicht immer gewahrleistet. Folsdure, aus der Gruppe der B-Vitamine,
ist zwar in vielen pflanzlichen Lebensmitteln wie grinen Gemusen und Pilzen,
aber auch Hefe und Leber enthalten, doch es ist sehr empfindlich gegentber
Wasser, Licht sowie Hitze. Zudem liegt es nicht immer in einer fur den Kérper
verfugbaren Form vor. Von der meist zu geringen aufgenommenen
Folsduremenge kann nur zirka 60 Prozent vom Koérper resorbiert werden. Eine
Mdoglichkeit zur Optimierung der taglichen Folsaureaufnahme ist zum Einen ein
Salz, welches neben Fluorid und Jod auch mit Folsdure angereichert ist und
zum Anderen eine Folsaduresubstitution mittels Tabletten.

Folsdure ist an verschiedenen Stoffwechselvorgangen, insbesondere
Zellaufbau und -vermehrung beteiligt: Bei Kindern und Jugendlichen baut der
wachsende Organismus besonders viele Eiweil3stoffe auf und kopiert
genetische Informationen fir die neuen Zellen, woflir auch Folsaure bendtigt
wird. Folsdure schiutzt in der Schwangerschaft den Fotus vor
Neuralrohrdefekten, es senkt das Risiko fur kardiovaskuldre Erkrankungen
und ist zusammen mit Vitamin B12 an der Bildung von roten Blutkérperchen
beteiligt.

Praktische Tipps zur Verbesserung der taglichen Folsaurezufuhr:

@ Vermeiden von zu langem Kochen bei zu hoher Temperatur, denn das
Vitamin ist sehr hitzeempfindlich. Die Folsaureverluste kénnen beim Kochen
bis zu 90 Prozent betragen.

@ Frisches Gemuse vorziehen, denn bei Konserven ist der Folsduregehalt noch
geringer: 100 Gramm frische Karotten enthalten 28 Mikrogramm Folsaure,
Karotten aus der Konserve hingegen nur noch 2 Mikrogramm.

@ Vermeiden von langem Wassern des Salates oder Gemuses, denn Folséure
ist wasserloslich und wird ausgeschwemmt.

@ Frische rohe Lebensmittel enthalten hohe Folsdurewerte, nach einer
Lagerung von drei Tagen bei Zimmertemperatur enthélt das Gemiuse nur noch
zirka ein Drittel.

@ Die Folsdurezufuhr muss besondere Beachtung finden bei Menschen mit
Erkrankungen der Verdauungsorgane, da die Vitaminaufnahme durch die
Erkrankung vermindert ist, sowie bei Frauen mit Kinderwunsch und in der
Fruhschwangerschaft, da der tégliche Bedarf zur gesunden Entwicklung des
Kindes auf 600 Mikrogramm taglich steigt. Die Gesellschaft empfiehlt eine



Ernahrungsumstellung auf reichlich grinblattriges Gemise und eine Einnahme
von 400 bis 600 Mikrogramm Folsdure mit Depoteffekt oder entsprechende
Gemusekonzentrate. Weitere interessante Erndhrungsthemen sind auf der
Homepage www.ernaehrungsmed.de zu finden.

Die Gesellschaft fur Erndhrungsmedizin und Diatetik bietet auf der Homepage
http://www.ernaehrungsmed.de Tipps und Informationen zu vielen anderen
Fragen der Ernahrungsmedizin.
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