FOLSAURE- FOLSAURE-GEHALT |

LEBENSMITHES PUNKTE (FP) in pg/100 g
. | ALLES IM GRUNEN BEREICH?
Banane, 1 Stiick 2 17 .
Blattsalat, 50 g 4 80 | Vergleiche alles, was du heute
Blumenkohl, Brokkoli, 150 g 16 110 gegessen hast, mit dsr LiSt?
Bohnen, griine, 150 g 10 70 | auf der nebenstehenden Seite
Eier, 1 Stiick 3 60 und zahle deine Folsdurepunkte.
Erbsen, Zuckererbsenschoten, 150 g 24 160 Fir jeden Punkt machst du
FidbeeiEnazoa)e 13 % unten auf der Punkteleiste ein
e ! 50 Kreuz, links beginnend.
Erdniisse, 30 g 5 169
Feldsalat, 50 g 7 145 . .. .
Fleisch, 150 o A Kommst du bis in den griinen Bereich
Gefliigel, 150 g q 8 | ist alles klar, sozusagen Schonwetterlage fiir |
Gefliigelleber, 125 g 42 340 deine Folsdaureversorgung, bleibst du im
Gurke, 1/4 Stiick 6 30 roten, solltest du etwas tun, um aus dem
| |

Haselnuss, Walnuss, 30 g 2 75 Tief zu kommen.
Himbeeren, Honigmelone, Mango, 175 g 5 30 | ‘
'°gl:"l' ;00 g 2 10 EIN BEISPIEL:
K ’

SR 38 . | 200 g Erdbeeren 13 FP ‘
Kartoffeln, 200 g 3 15 1 Paprika 6 FP
Kichererbsen, 80 g 27 340 P . |
Kirsche, Sauer-, 150 g 1 75 1 KOhlr_ab' 7 FP
Kirsche' Sﬁﬁ-’ 150 g 7 50 80 g Kldney'BOhnen 12 FP |
Kiwi, gold, 1 Stiick 3 30 und 30 g Erdnisse 5 FP
Kiwi, griin, 1 Stiick 1 16 |
Kohlrabi, 1 Stiick (klein) 7 70 ergeben 43 FP
Linsen, Erbsen, Kidney-Bohnen, 8o g 12 160 |
Orangen, helle Weintrauben, Stiick/150 g 6 40 b h t l
o el ° . | vernraucnerzentrawe
Paprika, 1/2 Schote 6 60
Porree, Spargel, 200 g 20 105 | |
Rinderleber, 125 g 74 592 FO lS 5 u re °
Roggenbrot, 1 Scheibe 1 22 | Herausgeberin: | °
Rosenkohl, Griinkohl, 150 g 27 180
Schnittkése, 50 g 1 20:30 | Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen | D i F r m l f ii r
Scf'we'"e'ebe" 1258 7 6 MintropstraRe 27 e 0 e
Spinat, 150 g,_ 22 = | 40215 Diisseldorf |
Tomaten, 1 Stiick 2 45 b h trale.d ° PP
Vollkombrot, 1 Scheibe ) 5 | www.verbraucherzentrale.de | d e I n e n Ko r e r
Weichkése, 50 g 4 60-80 3. Auflage, 11/2007
Weiflbrot, 1 Scheibe 05 15 | Gefdrdert mit Mitteln des Bundesministeriums |
Quelle: Die groBe Nahrwerttabelle von Heseker und Heseker, Umschau Verlag, 1999 fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
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FOLSAURE:

GUTER STOFF FUR DEINEN KORPER

Folsaure - was bitte schon ist das denn?
Zugegeben, sie trdgt einen komischen Namen,
der sich irgendwie nach Chemielabor anhort,
aber ohne sie sahest du ganz schon alt aus!

WACHSE UBER DICH HINAUS

Folsadure ist ein B-Vitamin, das lebenswichtige
Vorgdnge in deinem Korper regelt. Sie ist
mafBgeblich an der Blutbildung beteiligt und
ist somit verdammt wichtig fiir alle Wachs-
tums- und Entwicklungsprozesse. Denn: mit
ihrer Hilfe werden auch Bestandteile der
Nukleinsduren hergestellt und dies sind im-
merhin die biologischen Informationsspeicher
deiner Zellen!

Obwohl Fol-
sdure zum
Leben so
wichtig ist,
haben zu
viele Men-
schen zu
wenig davon.
Warum? — Weil sie

sich falsch erndhren! Folsdure steckt vor
allem in frischem Gemiise und Obst. Doch
da machen viele Menschen lange Zdhne.
Du auch?

WER BRAUCHT FOLSAURE?

Besonders wichtig ist Folsaure fiir Frauen, die
ein Baby erwarten, aber auch fiir Jugendliche.
Denn ob Teenager oder Embryo — der Organis-
mus muss noch wachsen. Der Kérper hat also
einiges zu tun und auch hierbei gilt die Fol-
sdure als echtes Arbeitstier. SchlieBlich ist sie

zustandig fiir Zellwachs-
tum und Zellteilung.

ZU WENIG?

Wenn Frauen schwanger
werden, die vorher zu
wenig Folsdure aufge-
nommen haben, kann
es beim Kind zu schwe-
ren Schaden kommen.
Manche Kinder kommen zum

Beispiel mit offenem Riicken zur
Welt. Der Wirbelkanal im Riicken wird
nicht geschlossen, die Nervenstrange liegen
teilweise bloB und die Babys sind nicht
lebensfahig oder lebenslang behindert. Auch
andere Fehlbildungen und sogar eine Form
von Leukdamie konnen das Ergebnis von Fol-
sduremangel sein.

Wer sich hingegen immer ausreichend
mit dem Vitamin versorgt, ist besser
vor solch schlimmen Folgen geschiitzt.
Das gilt ganz besonders fiir Frauen,
die unerwartet schwanger werden.

GEH AUF PUNKTEJAGD
Folsaure zu finden ist gar nicht so schwer.
Besonders viel davon steckt in Spinat, Brokkoli,
Rosen- und Blumenkohl, Eigelb, Endivien,
Spargel, Weizenkeime und Vollkorngetreide.

Unter den Obstsorten sind Apfelsinen, Beeren
und Mangos die Folsdure-Spitzenreiter. Auch
in Linsen & Co., Kartoffeln und Vollkornpro-
dukten ist das wichtige Vitamin enthalten. In
Milchprodukten sind zwar nur kleinere Mengen
zu finden, dafiir kann der Kérper die Folsdaure
daraus sehr gut aufnehmen.

Richtig gut fiir den Korper sind 400
Mikrogramm Folsdure pro Tag. Damit
das Rechnen leichter fallt, kann man
das auch in Punkten ausdriicken. 40
Folsaure-Punkte taglich sind Spitze!
(siehe Tabelle)

FOLSAURE IST SEHR SENSIBEL
Doch Achtung: Folsdure ist mega-
empfindlich, sie mag weder Licht
noch Hitze. Liegt Gemiise oder Obst zu
lange herum oder wird zu stark
erhitzt, macht sich der Stoff
einfach aus dem Staub.

Deshalb: Statt Gemiise tot zu
kochen, lieber nur ganz kurz
diinsten oder besser noch roh
essen. Und das Wasser mit ver-
wenden, da sind geldste Vitamine
und Mineralstoffe drin.

Inzwischen gibt es auch viele Lebensmittel,
die mit Folsaure angereichert sind, z. B. Corn-
flakes & Co. oder Salz. Diese Lebensmittel
konnen ebenfalls dazu beitragen, die Folsaure-
versorgung zu verbessern. Erste Wahl sollten
trotzdem normale Lebensmittel wie die in der
Tabelle sein, weil darin weitaus
mehr wichtige Stoffe
enthalten sind.
Folsaure-
tabletten
werden
allen emp-
fohlen, die
schwanger
werden
mochten.




