GESUNDHEIT

Das unterschdtzte VITAMIN

Wihrend der Schwangerschaft senkt FOLSAURE das Risiko
von Fehlbildungen beim Embryo. Doch der Nahrstoff hat
noch viele weitere positive Effekte auf die Gesundheit.

b Toastbrot, Miiesliriegel oder
O Fruchtsaft - viele unserer Nah-

rungsmittel und Getrinke sind
mit Folsdure angereichert. «Dies ist zur-
zeit die einzige Moglichkeit, die Folsdure-
zufuhr der Bevolkerung zu verbessern»,
sagt Kurt Baerlocher, Facharzt fiir Kinder
und Jugendliche und Stoffwechselexperte
in St. Gallen. «Verschiedene Studien sowie
der Erndhrungsbericht des Bundesamtes
fiir Gesundheit zeigen, dass Teile der Be-
volkerung mit Folsdure unterversorgt
sind.»

Doch wozu brauchen wir diesen Néhr-
stoff iberhaupt? Folsédure ist ein Vitamin
aus der B-Gruppe, man spricht auch von
Vitamin B9. Dieses spielt eine grosse Rolle
bei den vielen Aufgaben, die die Zelle als
Grundlage allen Lebens zu erfiillen hat. Es
wird deshalb auch Lebensvitamin ge-
nannt. Ein Mangel kann vor allem bei
einer Schwangerschaft schwerwiegende
Folgen haben. «Bei einem Folsdure-Man-
gel in den ersten Schwangerschaftswo-
chen steigt das Risiko, dass es beim Emb-
ryo zu einer Fehlbildung der Wirbelsaule
und des Riickenmarks kommt», erklart
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Text Marianne Siegenthaler

Embryo mit Spina bifida: Bei
einem Folsdure-Mangel steigt
das Risiko von Fehlbildungen.

Kurt Baerlocher. Dabei schliesst sich das
sogenannte Neuralrohr nicht vollstindig,
einzelne Wirbelkorper bleiben offen und
es entsteht eine Spina bifida, umgangs-
sprachlich auch «offener Riicken»
genannt.

Angereicherte Produkte

Je nach dem, wie stark das Riickenmark
geschidigt ist, reichen die Folgen von einer
Gehbehinderung bis zur Querschnittldh-
mung. Manchmal kommt es zusatzlich zu
Fehlbildungen des Gehirns. Ein Folsdure-
Mangel kann aber auch zu Schwanger-

«Studien zeigen, dass Teile

der Schweizer Bevolkerung mit
Folsdure unterversorgt sind.»

Kurt Baerlocher, Stoffwechsel-Experte

schaftskomplikationen oder anderen
Fehlbildungen beim Embryo fithren.

Das Risiko solcher Fehlbildungen lasst
sich senken, wenn die kiinftige Mutter be-
reits drei Monate vor der Schwangerschaft
Folsdure in geniigender Menge zu sich
nimmt, wie unter anderem eine Studie in
Irland ergeben hat. Um eine ausreichende
Versorgung sicherzustellen, wird deshalb
in {iber 80 Landern dem Mehl Folséure bei-
gemischt. In Kanada beispielsweise werden
Getreideprodukte seit 1998 mit Folsdure
angereichert. Forscher des Sunnybrook
and Women’s College in Toronto berichten,
dass die Zahl der Spina-bifida-Fille seither
um beinahe die Halfte gesunken ist. In der
Schweiz scheiterte eine obligatorische An-
reicherung von Grundnahrungsmitteln
wie Mehl unter anderem am Widerstand
von Konsumentenschutz-Organisationen
und aus rechtlichen Griinden, weil diese
gemdss einem juristischen Gutachten als
Zwangsmassnahme abzulehnen sei.

In Supermirkten und Béckereien fin-
det man jedoch viele Produkte, denen Fol-
saure beigemengt wurde und die entspre-
chend gekennzeichnet sind. Folsdure ist
auch in Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten
und Kernen enthalten (siehe Box Seite 74).
Wie alle B-Vitamine ist aber auch B9 was-
serloslich und hitzeempfindlich. Das
heisst: Beim Waschen und Kochen geht
viel davon verloren. Der Tagesbedarf liegt
bei etwa 300 Mikrogramm Folat-Aquiva-

lent, das heisst 150 mg synthetische Fol- »+



Folsdure

Ein Modell des Folsdure-Molekiils.

Es besteht aus Atomen der Elemente Kohlen-
stoff (dunkelgrau), Wasserstoff (hellgrau),
Stickstoff (blau) und Sauerstoff (rot).

Wieviel Folsdaure habe ich?

Folsaure lasst sich direkt im Blutserum
messen. Diese Konzentration hangt jedoch
sehr stark von der letzten Nahrungsaufnahme
ab. Der Patient muss also niichtern zur
Blutabnahme (l.) kommen. Die Bestimmung
der Folsdure in den roten Blutkérperchen
(Erythrozyten) unterliegt weniger den Nah-
rungseinfliissen und ist damit sensitiver.
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sdure oder 300 Mikrogramm Folat in
Nahrungsmitteln. Um diesen Bedarf zu
decken, miisste man beispielsweise iber
zwei Kilogramm Apfel essen. Grundsitz-
lich kann man davon ausgehen, dass nur
etwa die Halfte der urspriinglichen Menge
an Folsdure in Nahrungsmitteln wirklich
vom Korper aufgenommen werden kann.

Idealerweise deckt man deshalb seinen
Bedarf mit Tabletten oder kombinierten
Vitamin- und Mineralstoffpraparaten mit
Folsaure. «Die synthetisch hergestellte
Folsédure, die zur Nahrungsergidnzung und
in Arzneimitteln verwendet wird, wird
vom Korper gut aufgenommen», sagt
Kurt Baerlocher. «Bisher sind keine ein-
deutig gesicherten negativen gesundheit-
lichen Folgen des Konsums von Folsdure-
angereicherten Nahrungsmitteln
bekannt.»

Praventive Wirkung

Eine ausreichende Versorgung mit Fol-
sdure ist aber nicht nur fiir Schwangere
und Frauen mit Kinderwunsch wichtig,
sondern auch fiir Ménner und éltere Men-
schen. «Es gibt Studien, die einen Zusam-
menhang zwischen der Vitamin-B9-Ver-
sorgung und Beeintrachtigungen wie
Altersdemenz, Alzheimer und depressi-
ven Stérungen hinweisen», sagt der Stoft-
wechselexperte Kurt Baerlocher. Auch bei

Ein hoher Folsdurespiegel verbessert
auch die Qualitit der Spermien (o.).

Herz-Kreislaufkrankheiten wird dem Vit-
amin eine praventive Wirkung attestiert.
In folgenden Bereichen kann Folsdure
einen positiven gesundheitlichen Effekt
haben:

Hyperaktivitat

Eine ausreichende Folsdure-Versorgung
vor und wiahrend der Schwangerschaft
senkt nicht nur das Risiko von Fehlbil-
dungen wie Spina bifida. Forscher des
Epidemiology Resource Centre der Uni-
versitit Southampton konnten nachwei-
sen, dass ein tiefer Vitamin B9-Spiegel der
Mutter wahrend der frithen Schwanger-

WAS ES FUR EINE TAGESDOSIS BRAUCHT

schaft das Risiko erhoht, dass das Kind
spater unter Hyperaktivitit leidet.

Spermien

Die Spermien-Produktion der Méinner
reagiert empfindlich auf schddliche Ein-
flisse wie Rauchen oder Alkohol. Unter-
suchungen an der Universitit von Kalifor-
nien in Berkeley haben gezeigt, dass die
Einnahme von Folsdure nicht nur die
Qualitdt der Spermien verbessern kann,
sondern auch deren Quantitat erhoht.

Depression

Menschen mit Depressionssymptomen
haben hiufiger einen tieferen Folsdure-
Spiegel als Menschen ohne Symptome.
Dies haben Erhebungen durch das Boston
Massachusetts General Hospital ergeben.
Forscher gehen davon aus, dass Depres-
sionen unter anderem durch ein Un-
gleichgewicht der Botenstoffe im Gehirn
ausgeldst werden konnen. Fiir die Bildung
dieser Botenstoffe sind B-Vitamine wie
Folsdure nétig. Sind diese nicht in ausrei-
chender Menge vorhanden, kann das De-
pressionen begiinstigen.

Allergien

Bereits jeder Dritte ist auf Allergene, also
Allergieausloser sensibilisiert, das heisst,
bei einem erneuten Kontakt mit dem All-

Folsdure ist ein Vitamin
aus der B-Gruppe und
wird auch Vitamin B9 oder
Lebensvitamin genannt.
Es kommt als sogenanntes
Folat natiirlicherweise in
Nahrungsmitteln vor, wird
aber auch synthetisch her-
gestellt. Folsaure ist wich-
tig fur die Zellfunktionen,
etwa den reibungslosen
Ablauf der Zellteilung.

Fir Erwachsene wird eine
tagliche Dosis von 300
Mikrogramm (mcg) Fol-
saure empfohlen. Vor und
wahrend der Schwanger-
schaft ist der Bedarf an

Folsaure doppelt so hoch. Orangen

Diese Nahrungsmittel enthalten viel Folsaure

Weizenkeime 350 Haselniisse 113

Weisse Bohnen 300 Broccoli 110

Kalbsleber 240 Endivien 109

Linsen 200 Honigmelone 100

Spinat 192 Erdbeeren 62

Nisslisalat 160 Mango 51

Haselniisse _Sojasprossen 160 Trauben 43

M £ Baumniisse 155  Himbeeren 40
N Rosenkohl 132 Kiwi 37
Spargel 128 Orange 30

Angabe in Mikrogramm/100 g; 100g weisse Bohnen enthalten 300 mcg Fols&ure.

74 Schweizer Familie 2/2018



ergen kann einen allergische Reaktion auf-
treten. 20 bis 25 Prozent der Bevolkerung
leiden unter allergischen Symptomen wie
etwa Niesen, Juckreiz oder tranende Au-
gen. Auch hier konnte Folsdure helfen.
Eine Untersuchung am John-Hopkins-
Spital in Baltimore, USA, an iiber 8000
Personen hat gezeigt, dass Probanden mit
einem hohen Folsdure-Spiegel einen nied-
rigeren IgE- Antikorper-Wert aufweisen.
Antikorper vom Typ Immunglobulin-E
(IgE) sind fiir die Vermittlung bestimmter
allergischer Reaktionen verantwortlich.
Das heisst: Wer einen hohen Folsdure-
Spiegel hat, leidet seltener an Allergien.

Herz-Kreislauf

Folsaure senkt nachweislich den Homo-
cysteinspiegel im Blut. Homocystein ist
ein Zwischenprodukt des Stoffwechsels
und trigt massgeblich zur Verkalkung der
Blutgefisse bei. Die Folgen davon: Erhoh-
tes Risiko fiir Schlaganfille und Herzin-
farkte. Forscher der DACH-Liga, einer
Vereinigung von Forschern aus Deutsch-
land, Osterreich und der Schweiz, gehen
deshalb davon aus, dass eine ausreichende
Folsdure-Zufuhr dazu beitragen konnte,
das Risiko fiirr Herz-Kreislaufkrankheiten
zu senken. Dies gilt auch fiir den Hirnin-
farkt, also einer plotzlich auftretenden
Durchblutungsstorung des Gehirns.

Demenz

Auch bei der vaskularen Demenz, spielt
das Homocystein eine Rolle. Es ist mitver-
antwortlich fiir eine Stérung der Durch-
blutung der Hirnzellen, was in der Folge
zu Gedéchtnisverlust fithrt. Mit Hilfe der
Vitamine B6, B12 und Folsiure kann ge-
miss der Singapore Longitudinal Ageing
Study der Homocystein-Spiegel und da-
mit das Demenzrisiko gesenkt werden.

Hautalterung

Folsaure ist wichtig fiir die Zellteilung -
dies speziell fir die Hautzellen, die sich
besonders haufig und schnell teilen, was
unter anderem fiir den Wundheilungs-
prozess wichtig ist. Ausreichend Folsdure
kann den Zellerneuerungsprozess unter-
stlitzen und so fiir eine straffere Haut sor-
gen, beziehungsweise die Hautalterung
verlangsamen. Folsaure gilt deshalb auch
als wirksames Anti-Aging-Mittel. °
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PROPHYLAXE: DREI FRAGEN AN MARIA WALLISER

«Es besteht noch Handlungsbedarf»

Frau Walliser, Sie
engagieren sich seit
langem fiir eine
bessere Versorgung
der Bevolkerung mit
Folsédure. Was haben
Sie bis heute erreicht?
Junge Frauen sind heute
viel besser iiber Folsdure
und deren Nutzen zur
Vermeidung von Fehlbil-
dungen in der Schwan-
gerschaft informiert als
vor 20 Jahren. Zu Beginn
unserer Offensive im Jahr
2000 war nur 38 Prozent
der Befragten der Zusam-
menhang zwischen Fol-
sdure und Fehlbildungen
bewusst. Inzwischen sind
es rund doppelt so

Maria Wall

iser, 54, Ex- Ski-

Weltmeisterin (mit Folsdure-
Maskottchen), ist Prasidentin

der Stiftung Folsdure Schweiz
und Mutter einer Tochter mit
Spina bifida. Mit Folsdure ange-
reicherte Lebensmittel tragen
untenstehendes Logo.

mit Folsdure
avec acide folique
acido folico

con

der Lebensmittelbranche
und der Pharmaindustrie
vom Nutzen der Folsdure
iiberzeugen. Heute gibt es
eine breite Palette von
Produkten, die mit Fol-
sdure angereichert sind.
Besteht trotzdem
noch Handlungs-
bedarf?

Ja. Jungen Frauen und
Minnern mit Kinder-
wunsch ist hiufig nicht
bewusst, dass sie bereits
vor der Schwangerschaft
auf ihren Folsdurespiegel
achten sollten. Ein hoher
Folsaurespiegel ~ mini-
miert nicht nur das Risi-
ko von Fehlbildungen in

etwa in Bezug auf De-
menz, Allergien, Herz-
Kreislautkrankheiten
oder die Hautalterung
haben kann.
Sie setzen sich mit
Threr Stiftung auch
fiir Kinder ein, die mit
offenem Riicken zur
Welt gekommen sind.
Ich nehme an verschiede-
nen Wohltitigkeits-Akti-
vititen wie etwa Golf-
Turnieren teil. Damit
kann die Stiftung zum
Beispiel Time-out-Camps
fir Teenager im Roll-
stuhl, Nachwuchssport-
events fir Jugendliche
mit Handicap oder Hilfe
fiir den Kauf von

viele. Durch die  « ]unge Frauen sind Sportgeriten  fi-
Folsaureprophyla- heute Viel b esser ub er nanzieren.  Ge-
xe ist ein Riickgang F 1 o d d sundheit von Kor-
von Fehlbildungen Ofsaurc un cren per und Seele

der  Wirbelsiule
und des Riicken-
marks zu verzeichnen.
Was wir auch noch er-
reicht haben: Seit der
Griindung der Kampagne
durch Erich Meyer konn-
ten wir viele Partner aus

Nutzen informiert.»

der  Schwangerschaft,
sondern verbessert auch
die Spermienqualitit. Zu-
dem wissen noch zu we-
nig Leute, welch positi-
ven Einfluss Folsiure

halte ich fiir sehr
wichtig. Deshalb
stecke ich viel Leiden-
schaft und Energie in
mein Engagement fiir die
Folsaure-Stiftung.
www.stiftung-
folséure.ch
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