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Wir sind fiir Sie da. Vertrauen Sie Ihrer Apotheke vor Ort.
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Folsaure — gesunde
Vorsorge

0b Nahrungserganzungsmittel notwendig
sind, ist umstritten. Bei Folsaure sind sich Er-
nahrungsexperten einig:

Der Nahrstoff ist zwar in einigen Lebensmitteln wie Spinat,
griine Salaten, Weilkohl, Brokkoli, Blumenkohl, Orangen,
Vollkerngetrelde, Hilsenfriichten und Leber enthalten.
Doch auch bel einer ausgewogenen Erndhrung kann die
empfohlene Tageszufuhr von 300 Mikrogramm (pg) Mah-
rungsfolat kaum emeicht werden. Grund: Das wasserlds-
liche B-Vitamin reagiert empfindlich auf Licht, Luft und
Hitze. Allein bei der Zubereitung von Speisen wird durch-
schnittlich ein Drittel des Vitamingehalts zerstort.

Die zur Gruppe der B-Vitamine gehdrende Folsaure ist an
verschiedenen Stoffwechselvorgdngen, insbesondere an
der Zellteilung und am Zellwachstum beteiligt, Der Nahr-
stoff ist flir zahlreiche Personengruppen wichtig. Hierzu

zdhlen Menschen mit Magen-/Darmstorungen, Zaliakie,

Vegetarier, Veganer sowle dltere Erwachsene. Hnen er-

héhten Bedarf an Nahrungsfolat haben auch Schwangere

(550 pg/Tag) und Stllende (450 pg/Tag), da es das Unge-

borene vor Geburtsschaden wie einem Neuralrohrdefekt

schiitzt. Was Frauen mit Kinderwunsch und Schwangere
beachten sollten:

s Flreine ausreichende Versorgung empfiehlt die Deut-
sche Gesellschaft fir Emdhrung (DGE) zusatzlich zu
einer folatreichen Erndhrung die Einnahme von 400
pg synthetischer Folsdure pro Tag.

= Da Frauen in den ersten Wochen meist noch nichts
von Ihrer Schwangerschaft wissen, ist eine Einnahme
von Folsdure bereits bei bestehendem Kinderwunsch
ratsam.

# Die zusatzliche Einnahme eines Folsaure- oder Folat-
Praparates sollte mindestens vier Wochen vor Beginn
der Schwangerschaft beginnen und im ersten Drittel
belbehalten werden.

® |n der Apotheke gibt es Folsdure-Praparate, die den
erhdhten Nihrstoffbedarf bei Kinderwunsch und in
der Frihschwangerschaft sowle ab der 13. S5chwan-
gerschaftswoche abdecken.
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Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.
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