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Folat schützt vor Krebs und Altersdemenz

Schützt Folat (Folsäure) vor Krebs?
Krebskrankheiten sind in Deutschland nach Herz-Kreislauf-Krankheiten die 
zweithäufi gste Todesursache. Krebsgeschwüre entstehen, wenn die Erbinforma-
tionen (DNA) in den Zellen geschädigt werden und diese Veränderungen von 
den körpereigenen Reparatursystemen nicht behoben werden können. 
Die Zellen können dann entarten und unkontrolliert wachsen, wobei sie anderes 
Körpergewebe oder Organe schädigen. Eine erbliche Vorbelastung sowie 
Lebensgewohnheiten wie Rauchen, übermäßiger Alkoholgenuss oder zu geringe 
Ballaststoff aufnahme erhöhen das Risiko für verschiedene Krebskrankheiten

Folat (Folsäure) bewahrt die Erbinformationen
Folat (Folsäure) ist am Aufbau und an der Reparatur der DNA beteiligt. 
Wer zu wenig Folat aufnimmt, hat daher möglicherweise ein höheres Risiko 
für Krebskrankheiten. Zahlreiche Beobachtungsstudien belegen diesen 
Zusammenhang und zeigen zum Beispiel, eine zu geringe Folat(Folsäure)
aufnahme mit einem erhöhten Risiko für Darmkrebs assoziiert ist. 
Eine ausreichende Versorgung mit Folsäure scheint sich hingegen positiv 
auf das Krebsrisiko auszuwirken.

▸  Wer ausreichend Folat (Folsäure) zu sich nimmt, hat wahrscheinlich 
ein geringeres Risiko für Krebs, insbesondere für Dickdarmkrebs

▸  Bitte daran denken: Regelmäßig an Krebsvorsorgeuntersuchungen 
teilnehmen

Folat (Folsäure) könnte vor Altersdemenz und 
Depressionen schützen 

Folat (Folsäure) kann den Homocysteinspiegel senken 
Homocystein ist ein Eiweißbaustein, der im Körper bei Stoff wechselprozessen 
entsteht und normalerweise schnell wieder abgebaut wird. Wenn dieser Abbau 
nicht ausreichend stattfi ndet, erhöht sich der Homocysteinspiegel im Blut. 
Damit Homocystein abgebaut werden kann, sind drei Vitamine notwendig: 
Folat (Folsäure), Vitamin B6 und Vitamin B12. Ein Mangel an einem oder 
mehreren dieser Vitamine führt daher zu einem erhöhten Homocysteinspiegel.

Zu viel Homocystein schadet dem Gehirn
In Beobachtungsstudien wurde festgestellt, dass Personen mit einem 
erhöhten Homocysteinspiegel im Blut ein doppelt so hohes Alzheimerrisiko 
hatten wie Personen mit normalem Spiegel. Zudem litten Personen mit 
unzureichender Folat(Folsäure) -versorgung häufi ger an einer Depression. 
Eine ausreichende Versorgung mit Folat (Folsäure) könnte das Risiko von 
Demenzerkrankungen und Depressionen senken. Es müssen jedoch weitere 
Studien durchgeführt werden, um diese Beobachtungen zu bestätigen.

▸  Folat (Folsäure) scheint das Risiko, an Demenzkrankheiten und 
Depression zu erkranken, zu reduzieren.
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Handlungsempfehlungen: 
Ernährung und Nahrungs-
ergänzungsmittel

Folat-Defi zite in Deutschland beheben – 
Abwechslungsreiche und gesunde Ernährung
▸   Essen Sie täglich frisches Gemüse und Obst – am besten fünf Mal 

am Tag und zum Teil als Rohkost. Blattsalat, Spinat, Weißkohl, Tomaten 
und Orangen enthalten reichlich Folat. Auch Getreideprodukte 
aus Vollkorn wie Vollkornbrot, -nudeln, -reis und -fl ocken helfen, die 
Folatversorgung zu sichern. 

▸   Garen Sie die Lebensmittel möglichst kurz und schonend (zum Beispiel 
durch Dünsten oder Dämpfen), verwenden Sie das Kochwasser, 
um eine Soße zu bereiten. 

▸   Halten Sie Speisen nicht unnötig warm und vermeiden Sie es, Gerichte 
wieder aufzuwärmen. 

Vorsicht vor einer Überdosierung von Folsäure!
Falls Ihr Essverhalten sehr einseitig ist, zum Beispiel weil Sie wenig Obst, 
Gemüse und Vollkornprodukte essen oder insgesamt zu wenig Kalorien 
aufnehmen, kann eine gezielte Nahrungsergänzung sinnvoll sein. 
Folsäure lässt sich Form von Tabletten (z. B. als Monopräparat oder in 
Form von Multivitamintabletten) einnehmen. Experten raten von einer 
unkritischen Aufnahme ab, da die Folsäureaufnahme leicht unberechenbar 
werden kann. Es ist derzeit nicht auszuschließen, dass sich eine zu hohe 
Folsäurezufuhr negativ auf die Gesundheit auswirkt. Um negative 
Auswirkungen einer zu hohen Folsäurezufuhr auszuschließen, sollten 
Erwachsene pro Tag nicht mehr als 1000 µg (= 1 mg)* synthetische 
Folsäure aufnehmen. Für Kinder und Jugendliche sind die Richtwerte 
entsprechend ihrem Körpergewicht niedriger. Die zusätzliche Zufuhr 
von Nahrungsfolat unterliegt keiner Beschränkung.

Eine andere Option besteht darin, Lebensmittel zu sich zu nehmen, 
die mit Folsäure angereichert sind. Es ist jedoch wichtig, darauf zu achten, 
diese Lebensmittel nicht in großen Mengen zu konsumieren, da dies
zu einer übermäßigen Aufnahme von Folsäure führen könnte. 
Eine zu hohe Menge an Folsäure im Körper kann negative Auswirkungen 
auf die Gesundheit haben.
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Folatvorkommen
in verschiedenen 
Lebensmitteln

Linsensuppe mit Spinat 
(für 4 Portionen 
als Hauptgericht)
Zutaten:

1 Tasse grüne oder braune Linsen, 
 gewaschen und abgetropft
1 Zwiebel, gehackt
2 Karotten, gewürfelt
2 Selleriestangen, gewürfelt
3 Knoblauchzehen, gehackt
1 Dose gehackte Tomaten (ca. 400 g)
4 Tassen Gemüsebrühe
2 Teelöff el gemahlener Kreuzkümmel
1 Teelöff el Paprikagewürz
1 Teelöff el getrockneter Thymian
 Salz und Pfeff er nach Geschmack
4 Tassen frischer Spinat

Anleitung:

In einem großen Topf Zwiebel, Karotten 
und Sellerie in etwas Öl anbraten, bis sie 
weich sind.

Knoblauch hinzufügen und kurz anbraten, 
bis er duftet.

Die gewaschenen Linsen, gehackte 
Tomaten, Gemüsebrühe, Kreuzkümmel, 
Paprika und Thymian hinzufügen.

Zum Kochen bringen, dann 
die Hitze reduzieren und die Suppe 
köcheln lassen, bis die Linsen weich sind 
(ca. 25 – 30 Minuten).

Mit Salz und Pfeff er abschmecken.
Kurz vor dem Servieren den frischen 
Spinat hinzufügen und umrühren, 
bis er zusammengefallen ist.

Avocado-Brot 
mit pochiertem Ei 
(für 2 Portionen)
Zutaten:

1 reife Avocado
2 Scheiben Vollkornbrot 
2 Eier
Essig (für das Pochierwasser)
Salz und Pfeff er nach Geschmack
Optional: Zitronensaft, Chilifl ocken, 
frische Kräuter zum Garnieren

Anleitung:

Die Avocado halbieren, den Kern 
entfernen und das Fruchtfl eisch mit einem 
Löff el herausnehmen. In einer Schüssel 
zerdrücken und mit Salz und Pfeff er 
würzen. Optional etwas Zitronensaft 
hinzufügen.

Die Vollkornbrotscheiben nach Belieben 
toasten. In einem Topf Wasser zum 
Kochen bringen und einen Schuss Essig 
hinzufügen. Die Hitze reduzieren, sodass 
das Wasser leicht simmert.

Ein Ei in eine kleine Tasse aufschlagen. 
Mit einem Löff el eine leichte Strudel-
bewegung im simmernden Wasser 
erzeugen und das Ei vorsichtig in den 
Wirbel gleiten lassen. 
Das Ei etwa 3 – 4 Minuten pochieren, 
je nachdem, wie weich oder fest 
das Eigelb sein soll.

Das pochierte Ei mit einem geschlitzten 
Löff el aus dem Wasser nehmen und 
auf einem Papiertuch abtropfen lassen. 
Den Vorgang mit dem zweiten Ei 
wiederholen.

Die zerdrückte Avocado gleichmäßig 
auf die getoasteten Brotscheiben verteilen 
und die pochierten Eier daraufl egen.

Nach Belieben mit Salz, Pfeff er, 
Chilifl ocken oder frischen Kräutern 
garnieren.

Rezeptbeispiele Blattgemüsesalat 
mit Hähnchen 
(für 4 Portionen als Beilage)
Zutaten:

200 g Hähnchenbrust, 
in Streifen geschnitten
4 Tassen gemischtes Blattgemüse 
 (Spinat, Rucola, Feldsalat)
1 Tasse Cherrytomaten, halbiert
1/2 Gurke, in Scheiben geschnitten
1 Paprika, in Streifen geschnitten
1 Avocado, gewürfelt
1/4 Tasse gehackte Walnusskerne

Für das Dressing:
3 EL Olivenöl
2 EL Balsamico-Essig
1 TL Dijon-Senf
Salz und Pfeff er nach Geschmack

Anleitung:

Die Hähnchenstreifen mit Salz und Pfeff er 
würzen und in einer Pfanne mit etwas 
Olivenöl anbraten, bis sie durchgegart sind.

In einer großen Schüssel das gemischte 
Blattgemüse, die Cherrytomaten, Gurke, 
Paprika und Avocado vermengen.

Die Hähnchenstreifen hinzugeben.

In einer kleinen Schüssel alle Zutaten für 
das Dressing vermischen und über den 
Salat geben.

Mit Walnusskernen bestreuen und 
sofort servieren.

Folatvorkommen
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