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Folat

Eigenschaften

Gehort zu den wasserldslichen Vitaminen der B-Gruppe.
Folate sind empfindlich gegenlber Licht und Hitze.
Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen 35%.
Kommt in pflanzlichen und tierischen Produkten vor.

Funktionen

Beteiligung an RNA- und DNA-Synthese.

Entscheidende Bedeutung bei Prozessen der Zellteilung,
-differenzierung und -regeneration.
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Folat

Mangelerscheinungen

Veranderungen des Blutbildes, Anamie

In der Schwangerschaft erhohtes Risiko flr angeborene
Fehlbildungen beim Kind, Frihgeburten und geringes
Geburtsgewicht.

Uberdosierung

Uberdosierungen mit natirlich vorkommenden Folaten sind nicht
bekannt.
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Folat

Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr ey 2022

Kinder und Jugendliche

7 bis 10 Jahre 200
11 bis 14 Jahre 270
15 bis 17 Jahre 330
Erwachsene
18 bis 65 Jahre 330
66 Jahre und alter 300-400
Schwangere 550 und zusatzlich 400 pg / Tag
Folsaure als Supplement**
Stillende 450

*Folat-Aquivalente aus der Nahrung
**Erlauterungen siehe folgende Folie
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Folat

Bemerkungen

Frauen, die schwanger werden wollen oder kdnnten, sollten
zusatzlich zu einer folatreichen Ernahrung taglich 400 pug
synthetische Folsaure pro Tag zu sich nehmen, um
Neuralrohrdefekten beim Neugeborenen vorzubeugen.

Diese zusatzliche Einnahme eines Folsaurepraparates sollte
spatestens 4 Wochen vor Beginn der Schwangerschaft anfangen
und wahrend des ersten Drittels der Schwangerschaft beibehalten
werden.
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Folat-Gehalt in Lebensmitteln (Beispiele)

Lebensmittel Folat-Gehalt Folat-Gehalt
pro 100 g pro Portion

Sesam, ungeschalt 171 ug 17 pg pro EL (10 g)
Baumnisse 112 ug 28 g pro Portion (25 g)
Endivie, roh 109 ug 131 pg pro Portion (120 g)
Spinat, roh 104 ug 125 g pro Portion (120 g)
Blumenkohl, roh 83 ug 100 pg pro Portion (120 g)
Kichererbse, gekocht 68 ug 136 pg pro Portio (200 g)
Ei, hartgekocht 60 ug 33 ug pro Ei (55 g)
Seidentofu 44 ug 48 ug pro Portion (110 g)
Trauben 43 ug 52 pg pro Portion (120 g)
Vollkornteigwaren 40 ug 30 pg pro Portion (75 g)
Karotte, roh 30 ug 36 pg pro Portion (120 g)

EL = Essloffel
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