Folate

Bei den Folaten herrscht etwas Verwirrung beziiglich der
Namensgebung. Neben diversen Folaten gibt es noch die
Folsdure und alle liben eine &hnliche, aber nicht gleich
starke Wirkung als Vitamin aus. Daher fasst man sie iiber
die sogenannte Wirkung als Folat-Aquivalente zusammen.

Allgemeines

Die Begriffe Folsdure und Folat werden auch unter Fachleute
der Ernahrung oft als Synonyme verwendet. Sie sind aber che-
misch betrachtet unterschiedliche Stoffe mit einer ahnlichen,
aber nicht gleich starken Wirkung. Wahrend in der Nahrung un-
stabile Folate vorkommen, gelangt Folsdure nur als syntheti-
sche Substanz Uber Supplemente oder angereicherte Nahrung
in unsere Nahrungskette. Folsaure ist im Gegensatz zu den
Folaten eher stabil. Insgesamt wird die Wirkung Uber Folat-
Aquivalente beziffert.

Funktion im Koérper

Die Folate wirken als Bestandteile von Stoffen, welche im so-
genannten Einkohlenstoffstoffwechsel aktiv sind, insbesondere
an der Bildung der Erbsubstanz (DNA) und im Stoffwechsel der
Aminosaure Methionin beteiligt.’

Empfohlene Zufuhr

Der Richtwert fiir die tagliche Zufuhr werden in Folat-Aquiva-
lente (FA) dargestellt. In der Nahrung vorkommende Folate
sind schlechter verfligbar als die tiber Supplemente aufgenom-
mene Folsaure. 1 pg Nahrungsfolat wirkt wie 0.6 ug syntheti-
sche Folsaure, wenn sie zusammen mit Nahrung eingenom-
men wird (zum Beispiel mit Folsdure angereicherte Sportge-
tranke) und wie 0.5 pg synthetische Folsaure, wenn sie auf
niichternen Magen eingenommen wird (z.B. Folsdurekapseln).

330 ug FA 1000 pg Folsaure*
DACH 300 ug FA Nicht definiert
LM-Verordnung 200 pg Folsaure Nicht definiert
EFSA 330 ug FA 1000 pg Folsdure*
DRI 400 pg FA 1000 pg Folsaure*

Tab. 1. Richtwerte fur die tégliche Zufuhr an Folaten fiir gesunde Erwachsene.

FA: Folat-Aquivalente

CH: Schweizer Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
DACH: Referenzwerte der deutschsprachigen Lander
EFSA: Referenzwerte der European Food Safety Authority

LM-Verordnung: Gemass Schweizer Verordnung Uber den Zusatz essenzieller
oder physiologisch niitzlicher Stoffe zu Lebensmitteln festgelegte Tagesdosis

DRI: Amerikanischer Referenzwert
Upper Level: Héchst tolerierbare langerfristige Zufuhr
* Der Upper Level bezieht sich nur auf synthetische Folséure

Vorkommen in der Nahrung
Gute Folatquellen sind Gemiise, Getreideprodukte und Nisse.

Quellen von Folaten ug/100 g ug/Portion

Spinat, roh 190 pg 230 ug/120g
Nusslisalat 160 ug 80 pg/50¢g
Erdnuss, gerostet 110 pg 22ug/20g
Broccoli, roh 110 pg 132 ug/120g
Nussbrot 52 ug 52ug/100g

Tab. 2. Gehalt an Folaten verschiedener Lebensmittel geméass Schweizer Nahr-
wertdatenbank.
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Verdauung und Aufnahme

Die verschiedenen Formen von Folsdure werden wahrend der
Verdauung umgewandelt und dann in die Darmzellen aufge-
nommen. Folsdure kann auch von Bakterien im Darm gebildet
werden.

Mangelerscheinungen

Neben einem gestorten Blutbild (Anamie) zéhlen Schleimhaut-
veranderungen sowie Stérungen von Nerven, Probleme bei
der DNA-Vermehrung und Zellteilung sowie psychologische
Stérungen zu den Mangelerscheinungen. Neuralrohrdefekte
und Entwicklungsstérungen beim noch ungeborenen Kind sind
weitere bekannte Probleme eines Folatmangels, weshalb
Frauen wahrend der Schwangerschaft und Stillphase ein Fol-
saurepraparat empfohlen wird. Zur Vermeidung solcher Ent-
wicklungsstérung spielt die Folsaureversorgung in den Wo-
chen vor sowie in den ersten Wochen wahrend der Schwan-
gerschaft eine wichtige Rolle. Eine unzureichende Folatversor-
gung wird auch mit einem erhdhten Risiko fiir Herz- und Kreis-
lauferkrankungen und einem erhdhten Risiko fir gewissen
Krebserkrankungen in Verbindung gebracht. Vor allem ein ho-
her Alkoholkonsum kombiniert mit einem Folsauremangel er-
hoht das Krebsrisiko deutlich.

Uberdosierung

Der Upper Level bezieht sich nur auf Supplemente oder ange-
reicherte Lebensmittel, also auf die synthetische Folsaure. Zu-
viel Folsdure kann einen Vitamin B12 Mangel verschleiern und
die Nervenstérungen bei einem B12 Mangel verstarken. Aus-
serdem steht Folsaure im Verdacht bei hoher Zufuhr Krebser-
krankungen zu begunstigen.

Folat im Sport

Es gibt keine Hinweise darauf, dass der Folatbedarf im Sport
erhoht ist.
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