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Fihlen Sie sich manchmal miide, schlapp und sem Gesundheitsbrief, ob Sie gefahrdet sind, einen
gereizt? Nicht selten sind die genannten Beschwer- Mangel zu entwickeln, mit welchen Symptomen zu
den auf einen Mangel an dem Nerven- und Energie- rechnen ist, und wie Sie den Mangel beseitigen
Vitamin B12 zuriickzufiihren. Erfahren Sie in die- koénnen.

DIE BEDEUTUNG DES NERVEN-
UND ENERGIE-VITAMINS B12
FUR UNSERE GESUNDHEIT

Wie Sie in unserer letzten Ausgabe I!
(Vitamin B12 — Spéat entdeckt und doch

so wichtig) erfahren haben, hat Vita-
min B12 enorm wichtige Funktionen in
unserem Korper. Zurlickzufuhren ist die
Wirkung von Vitamin B12 auf seine
Funktion als Kofaktor in zahlreichen
Stoffwechselreaktionen.

Beispielsweise ist die aktive Vitamin-
B12-Form Methylcobalamin an einem
Reaktionsschritt bei der Bildung eines
EiweiBes (Methionin) beteiligt. Die
ein wichtiger Schritt, der das gi
Homocystein unschadlich mac
gleichzeitig das lebenswichtige B-Vita-
min Folsaure aktiviert.

Fehlt Methylcobalamin, hauft
schadliches Homocystein in Urin
Blut an, wodurch das Risiko fir Ar
sklerose und weitere Her
Erkrankungen steigt. O
lamin liegt Folsaure in eine! n Ko
per unbrauchbaren Form
darum ihre Wirkung
DaruUber hinaus wir
Blutkorperchen ges
zur Blutarmut (per
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Weitere Symptome bei einem Methyl-
cobalamin-Mangel sind: Konzentrati-
onsschwache, Stimmungsschwankun-
gen und Nervenstérungen, welche die
Entstehung psychischer Krankheiten
zur Folge haben.

Ein weiteres Beispiel fur die Funktion
von Vitamin B12 ist die Wirkung von
Adenosylcobalamin bei der Energiege-
winnung in den Mitochondrien, den
Energiekraftwerken der Zelle. Adenosyl-
cobalamin ist die zweite bioaktive Vita-
min-B12-Form, welche einen wichtigen
Schritt im Citrat-Zyklus, dem ,Energie-
gewinnungszyklus”, beeinflusst.

Ein Mangel an Adenosylcobalamin
fuhrt zu einem Energie-Mangel im Zell-
stoffwechsel und folglich zu chroni-
scher Mudigkeit, Erschépfung und
Schwache. AuBerdem kommt es zur
Ansammlung einer stark nervenschadi-
genden Substanz (Methylmalonyl-CoA)
im Blut und Urin, da diese Substanz
aufgrund des Vitamin-B12-Mangels
nicht im Citrat-Zyklus abgebaut wer-
den kann. Dies kann das Absterben von
Nervenzellen zur Folge haben, und es
kommt zur ,Entmarkung” spezieller
Bereiche des Ruckenmarks (funikulare
Myelose). Dies zieht eine Reihe psychi-
atrischer Krankheiten nach sich.

Fehlen beide Cobalamin-Formen, treten
die Stoffwechseldefekte kombiniert auf.
Die Ausfihrungen zeigen nur einen Teil
der extrem schadlichen Auswirkungen
eines Mangels an unterschiedlichen
Vitamin-B12-Formen. Unbehandelt kann
ein Mangel zu schweren Nerven- und
Gehirnschaden fuhren.

Gibt es Personengruppen, die ein beson-
ders hohes Risiko besitzen, einen Vita-
min-B12-Mangel zu entwickeln?

¢ Altere Personen
Im Alter lasst die Produktion des Vita-
min-B12-Transporters ,Intrinsic-Fak-
tor” nach. Dies geht mit einer verrin-
gerten Aufnahmekapazitat von Vita-
min B12 einher. Folglich sind altere
Personen einem héheren Risiko aus-

gesetzt, einen Vitamin-B12-Mangel
zu entwickeln. Bis zu 40 % der Uber
50-Jahrigen weisen eine Vitamin-B12-
Unterversorgung auf.

Schwangere, Stillende und ihre
Kinder

Schwangere und stillende Frauen
mussen Uber die Nahrung ausrei-
chend Vitamin B12 zufuhren, um ihr
Ungeborenes bzw. ihren Saugling
mitzuversorgen. Nehmen diese Frau-
en nicht gentigend Vitamin B12 auf,
sind nicht nur sie selbst, sondern
auch ihre Kinder unterversorgt.
Besonders gefahrdet sind gestillte
Kinder von Muttern mit jahrelangem
Vitamin-B12-Mangel, sie leiden meist
unter schweren Vitamin-B12-Mangel-
krankheiten.

Vegetarier und Veganer
Pflanzliche Lebensmittel enthalten so
gut wie kein Vitamin B12, lediglich
fermentierte Lebensmittel weisen
Spuren auf. Tierische Lebensmittel
hingegen enthalten vergleichsweise
hohe Mengen. Aufgrund des gerin-
gen Verzehrs von tierischen Lebens-
mitteln bzw. des kompletten Ver-
zichts auf diese Lebensmittelgruppe
kann die Versorgung mit Vitamin B12
Uber Nahrungsmittel nicht mehr
gewahrleistet werden. Es leiden bis
zu 70 % der Vegetarier und 90 % der
Veganer unter Vitamin-B12-Mangel.

Personen mit Stoffwechsel-
stérungen

Wir leben in einer Zeit, in der der
Konsum von Fast Food auf der Tages-
ordnung steht. Die ungesunde Ernah-
rung kann zu Schaden im Verdau-
ungstrakt fuhren. Haufig liegt eine
chronische Entziindung der Magen-
schleimhaut vor. Die Bildung des
Intrinsic-Faktors ist in solchen Fallen
stark eingeschrankt. Ist zusatzlich die
Dunndarmwand beschadigt,
wird die ausreichende Versor-
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Vitamin B12 ist wichtig fur den Ener-
giestoffwechsel, fur das Gehirn und die
Nerven, fur das Immunsystem, fur den
Homocystein-Stoffwechsel sowie fur die
Zellteilung. Ein Mangel an Vitamin B12
kann aufgrund seines weiten Wirk-
spektrums dramatische Folgen haben.

Eine ausgewogene und den Bedurfnis-
sen angepasste Erndahrung schafft eine
wichtige Grundlage, um einen Mangel
an Vitamin B12 zu verhindern. Reicht
die Versorgung Uber Nahrungsmittel
aufgrund von speziellen Erndhrungs-
weisen oder Stoffwechselstérungen
nicht aus, sollte die Nahrung mit ent-
sprechenden Vitamin-B12-Praparaten
erganzt werden. Bei bereits bestehen-
dem Mangel ist die Nahrungsergan-
zung mit héher dosierten Praparaten
sinnvoll. Schon bald sollten Mudigkeit,
Schlappheit und Gereiztheit der Ver-
gangenheit angehéren!
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Bitte nennen Sie uns im Falle eines Anrufs den Namen der Person

(siehe Stempelfeld), von der Sie diesen Gesundheits-Brief erhalten haben

gung mit Vitamin B12 Uber
die Nahrung unméglich.
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