Optimale Folatversorgung: Angereicherte Nahrungsmittel und
Supplemente sollten sich ergdnzen

Das B-Vitamin Folat (auch: Folsdure*) schitzt den Nachwuchs vor angeborenen
Fehlbildungen, den sogenannten Neuralrohrdefekten, die durch die gestorte Entwicklung
des Rickenmarks oder des Gehirns in den ersten Schwangerschaftswochen entstehen
kénnen. ,Um Neuralrohrdefekte zu verhindern, wird bereits seit drei Jahrzehnten die
prdventive Einnahme von Folsduretabletten fur alle Frauen im gebdrfahigen Alter
empfohlen®, sagt Professor Berthold Koletzko von der LMU-Universitdt Munchen,
Sprecher des Arbeitskreises Folsdure & Gesundheit (AK Folsdure). ,Flr die Verbesserung
der Folatversorgung ist diese Empfehlung von zentraler Bedeutung — selbst dann, wenn
Grundnahrungsmittel mit Folsdure angereichert werden®, ergdnzt Koletzko. In den USA
werden seit 1998 Getreideprodukte obligatorisch Folsdure enthalten, wodurch sich die
Haufigkeit dieser angeborenen Fehlbildungen halbiert hat. Laut einer amerikanischen
Erndhrungserhebung haben aber dennoch fast ein Viertel der Frauen im gebdarfdhigen
Alter zu geringe Folatspiegel im Blut (1). Die neueste Leitlinie des US-amerikanischen
Prdventionsausschusses bestdtigt, dass alle Frauen moglichst einen Monat vor Beginn
der Schwangerschaft mit der Einnahme von Folsdure beginnen sollten.

Bereits in etwa 80 Ldndern: FolsGure-Anreicherung

Wissenschaftliche Studien in den 1980er und 1990er-Jahren zeigten, dass durch
die Einnahme von Folsduretabletten das Auftreten von Neuralrohrdefekten sank (2).
Daraufhin wurde von Experten die Supplementation von Folsdure in Tablettenform
empfohlen, was allerdings viele Frauen nicht umsetzten. Die Verantwortlichen in den
USA und Kanada entschieden sich deshalb schon 1998, Nahrungsmittel mit Folsdure
anzureichern. Seitdem enthalten bestimmte Getreideprodukte und dementsprechend
alle daraus produzierten Nahrungsmittel 140 Mikrogramm Folsdure pro 100 Gramm.
Mittlerweile geschieht eine solche Anreicherung in etwa 80 Ldndern weltweit — mit
Ausnahme Europas.

Jahrelange Anreicherung in den USA ohne negative Effekte

Mégliche Bedenken gegeniber einer Folsdureanreicherung von Grundnahrungsmitteln
sind unbegriindet. ,Nachteilige Effekte haben sich nicht gezeigt”, betont Professor
Koletzko. Die Sicherheit von Folsdure wurde in grof3 angelegten Untersuchungen
bestdtigt, zum Teil mit sehr hoher Dosierung von 2,5 mg Folsdure pro Tag (3). Auch die
Daten aus den USA und in Kanada belegen die Sicherheit der seit zwei Jahrzehnten
vorgenommenen Lebensmittelanreicherung. Die Anreicherung hat in Nordamerika zu
einem deutlichen Rickgang von Neuralrohrdefekten geflhrt. Dort werden 5 bis 6 Fdalle
pro 10000 Schwangerschaften verzeichnet (4). In Europa dagegen ist die Rate mit
etwa 9 Fdllen pro 10000 Schwangerschaften seit vielen Jahren unverdndert hoch, mit
unendlichem Leid fir betroffene Kinder und ihre Familien (5).

Besteht der Wunsch nach einer Schwangerschaft, sollten Frauen also immer beides
tun: Folsdure supplementieren und, soweit vorhanden, mit Folsdure angereicherte
Nahrungsmittel verwenden. Eine aktuelle Auswertung zeigt, dass in Deutschland etwa
95 Prozent der Frauen zwischen 18 und 49 Jahren mit Blick auf eine Schwangerschaft
nicht addquat mit Folsdure/Folat versorgt sind (6). ,Diese ernlichternden Zahlen machen
deutlich, dass auch hierzulande beide Maf3nahmen, also Folsduresupplemente und
angereicherte Nahrungsmittel, Hand in Hand gehen sollten, damit Frauen optimal fireine
mogliche Schwangerschaft versorgt sind”, erklart Koletzko. Frauen mit Kinderwunsch
wird empfohlen, tdglich ein Praparat mit mindestens 400 Mikrogramm Folsdure
einzunehmen. Daneben rat der AK Folsdure zu einer folatreichen Erndhrung mit Obst,
Gemduse, Hulsenfrichten und Vollkornprodukten sowie angereicherten Lebensmitteln,
in Deutschland etwa Speisesalze, Backmischungen oder Frihstlcksflocken.



Zeichen mit Leerzeichen: 3.770

* 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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