Deutsche Studie: Frauen im gebdrfdhigen Alter fehlt es an Folat -
groBeres Wissen liber gute Versorgung und Nutzen nétig

Das B-Vitamin Folat, auch als Folsdure* bekannt, spielt eine wichtige Rolle, wann
immer sich Zellen im menschlichen Koérper neu bilden. Besonders fiir Frauen im
gebdrfdhigen Alter ist deshalb eine gute Versorgung mit dem Vitamin wichtig:
Denn dadurch kénnen im Falle einer Schwangerschaft schwere Fehlbildungen,
sogenannte Neuralrohrdefekte, beim Embryo vermieden werden. Doch gerade
bei jlingeren Frauen gibt es hierzulande eine generelle Unterversorgung mit
Folat, wie die Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS1)
erneut gezeigt hat: Demnach nahmen rund 95 Prozent der untersuchten 18 bis
49-jahrigen Frauen fiir den Fall, dass sie schwanger werden, zu wenig Folat zu
sich (1, 2).

sLeider ist vielen Frauen, die schwanger werden wollen oder kénnen, noch immer nicht
genltgend bewusst, wie wichtig eine gute Folatversorgung ist — und wie diese erreicht
werden kann®, sagt Professor Berthold Koletzko, LMU-Universitdt Munchen. Eine
gesunde Erndhrung allein reiche daflir erfahrungsgemdB meist nicht aus. Zusdatzlich
notwendig, so der Sprecher des Arbeitskreises Folsdure & Gesundheit (AK Folsdure),
sei die Einnahme von Folsdure-Prdparaten. Auch sollten mit Folsdure angereicherte
Nahrungsmittel, in Deutschland etwa bestimmte Speisesalze oder Backwaren,
verwendet werden. Mit jahrlich bis zu 1.000 Fdllen liegt die Zahl fir Neuralrohrdefekte
in Deutschland nach wie vor hoch (3). Wenigstens die Hdlfte dieser Fehlbildungen lieBe
sich, so Koletzko, durch eine gute Folatversorgung einfach und wirksam vermeiden.

Folatstatus jlingerer Frauen mangelhaft

Fir die DEGS1-Studie ermittelten Wissenschaftler reprdsentativ  fir die
erwachsene Bevolkerung unter anderem die Folatkonzentration in den roten
Blutkdrperchen (Erythrozyten). Um Neuralrohrdefekte zu vermeiden empfiehlt die
Weltgesundheitsorganisation WHO einen Wert von mindestens 400 Nanogramm pro
Milliliter (ng/ml). Tatsdchlich erreichten aber nur ganze 3 Prozent der 18 bis 29-jahrigen
Frauen und 4 Prozent der 30 bis 49-jdhrigen diesen Wert (1). ,,Damit ist der Folatstatus
der allermeisten Frauen im reproduktionsfdhigen Alter in Deutschland héchst kritisch®,
so Koletzko. Zu einem dhnlichen Ergebnis war zuvor schon die Nationale Verzehrsstudie
Il gekommen: die tdgliche Zufuhr an Folat bzw. Folsdure lag bei jingeren Frauen
durchschnittlich bei nur 200 Mikrogramm (1). Die Zufuhr lag damit deutlich unterhalb
der 300 Mikrogramm, die die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung generell allen
Erwachsenen empfiehlt und weit entfernt von den 550 bzw. 450 Mikrogramm, die
Schwangere und Stillende zu sich nehmen sollten.

Zu den angeborenen Neuralrohrdefekten zdhlen die oft als ,offener Ricken® bezeichnete
Spina bifida und die Anenzephalie, bei der das embryonale Gehirn nicht richtig
ausgebildet wird. Einer der Grinde, warum solche Fehlbildungen in Deutschland und
Europa schon seit Jahren unverdndert hdaufig auftreten, ist der frihe Zeitpunkt des
Neuralrohrschlusses: Dieser erfolgt bis zum 28. Tag einer Schwangerschaft, von der aber
die Frauen dann noch gar nichts wissen. ,Um fir diese kritische Phase geriistet zu sein
empfehlen Experten, dass Frauen schon beginnend mit dem Kinderwunsch Praparate
mit Folsdure zu sich nehmen®, betont Koletzko. Allerdings werde dieser Rat noch immer
oft zu spdt oder gar nicht umgesetzt. Hinzu komme der hohe Anteil von an die 50
Prozent ungeplanter Schwangerschaften, bei denen erst recht nicht an eine praventive
Vorsorge mit Folsdure/Folat gedacht werde.



Empfehlungen fiir eine bessere Versorgung

Um ihre Bevodlkerung und besonders jlingere Frauen besser mit dem B-Vitamin zu
versorgen, reichern bereits rund 80 Ldander weltweit bestimmte Grundnahrungsmittel
generell mit Folsdure an — aber bisher noch kein Land in Europa. In den USA zum
Beispiel betrifft diese MaBnahme seit 1998 ausgewdhlte Mehlsorten. Mit gutem
Ergebnis: Seitdem werden dort Neuralrohrdefekte nur noch etwa halb so oft wie vor
dem Start der Anreicherung beobachtet (4). In Deutschland kénnen Verbraucher
gezielt auf solche Nahrungsmittel achten, denen die Hersteller freiwillig Folsdure
zugeben, wie etwa bestimmte Speisesalze, Backmischungen oder Frihsticksflocken.
Um ausreichend mit dem B-Vitamin versorgt zu sein, sollten auch moglichst hdufig
Obst, Gemuse, Hulsenfrichte und Vollkornprodukte auf dem Speiseplan stehen. Im
Alltag ist die Umsetzung aber oft schwierig. Besonders wichtig ist es deshalb auch,
dass schon Frauen mit Kinderwunsch tdglich ein Folsdure-Prédparat mit mindestens
400 Mikrogramm Folsdure einnehmen. Werden diese Tipps beherzigt, so Koletzko, lasse
sich gut ein gegeniber Neuralrohrdefekten praventiv wirksamer Folatspiegel aufbauen.
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* Folat und Folsdure: Die verschiedenen folatwirksamen Verbindungen in Lebensmitteln bezeichnen
Experten mit dem Sammelbegriff Folat(e). Folsdure ist die Bezeichnung fir die Vitaminform, die bei der
Anreicherung von Lebensmitteln zugesetzt wird oder in Supplementen enthalten ist.
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