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... trégt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei
... trdgt zur normalen psychischen Funktion bei
... tragt zur Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung bei
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DIE WIRKUNG VON VITAMIN B12

Vitamin B12 ist ein essentielles Vitamin. Es kann also nicht vom Kérper selbst produziert
und muss mit der Nahrung aufgenommen werden. Warum eine ausreichende Versorgung
so wichtig ist, wird beim genaueren Betrachten des Powervitamins schnell deutlich.

Aufgaben in der Zelle

Aus eins mach zwei: Die Zellteilung gehért zu den wichtigsten Fahigkeiten des mensch-
lichen Kérpers. Wie haufig sich eine Zelle vermehrt, ist unterschiedlich. Einige las-
sen tagelang auf Nachwuchs warten, andere Zellen sind so ungeduldig, dass sie sich
stiindlich klonen. Die Zellteilung hat unterschiedliche Kernaufgaben. Zum einen
dient sie der Produktion von Fortpflanzungszellen, zum anderen der Erneuerung von
Korpersubstanz. Letzteres spielt beim Wachstum von Organen und Geweben sowie der
Regeneration von Verletzungen eine bedeutende Rolle. Auch nach einer Sporteinheit ist
die Fahigkeit niitzlich: Die Zellerneuerung unterstiitzt bei der Reparatur und somit dem
Aufbau der Muskulatur.

DdMmIT DIESE ProZesSSe relBUNGSLOS VerLauren,
BENOTIGT DEr MENSCH VITamin B12

Hat das Vitamin B12 sich seinen Weg zu einer Zelle gebahnt, wird es in die Coenzy-
me Methylcobalamin und 5-Desoxyadenosylcobalamin umgewandelt. Diese bioaktiven
Formen des Mikronahrstoffs sind unter anderem an der Herstellung von RNA und DNA
beteiligt. Diese Tatsache birgt auch einige Risiken. Steht den Zellen nicht geniigend Vi-
tamin B12 zur Verfiigung, werden nicht geniigend Trager der Erbinformation produziert.
Dies ist vor allem fiir Zellen mit einer hohen Teilungsrate problematisch, zu denen auch
die Blutzellen gehdren. Eine magliche Folge: Blutarmut. Auch bei anderen zellula-
ren Prozessen kommt das essentielle Vitamin zum Einsatz — zum Beispiel bei der
Energiegewinnung.

Energie

Jedes Lebewesen benétigt Energie. Chne die Hilfe kirperfremder Stoffe ist die Bildung
des biologischen Treibstoffes allerdings nicht méglich. Auch Vitamin B12 ist auf unter-
schiedliche Weise an der Energiegewinnung beteiligt. Unter anderem ist der Mikronéhr-
stoff, der auch Cobalamin genannt wird, ein Kofaktor im Citratzyklus. Dieser Kreislauf
biochemischer Reaktionen dient dem oxidativen Abbau organischer Stoffe in den Mito-
chondrien. Nehmen Sie nicht ausreichend Vitamin B12 zu sich, kdnnen Fette und Ketone
nur eingeschrankt zur Energieproduktion herangezogen werden. AuBerdem ist Vitamin
B12 ein elementarer Bestandteil des Methylierungs-Zuyklus. Uber diesen ist das Vitamin
an der Synthese Kreatins, Carnitins und des Coenzyms (10 beteiligt. Alle drei tragen
ebenfalls zur Energiegewinnung bei.

Miidigkeit und Ermiidung

Eine Andmie geht nicht spurlos am Kdrper vorbei. Wer wenig Blut hat, ist auch deutlich
schneller erschépft, miider und leidet an Konzentrationsschwachen. Auch Herzfrequenz
und Puls sind in diesem Zustand erhdht.
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Bei einer durch Vitamin-B12-Mangel ausgeldsten Blutarmut handelt es sich um die
sogenannte makrozytare hyperchrome Anamie.

Die Erythrozyten sind grdBer, von der Anzahl verringert und enthalten pro Zelle mehr
Farbstoff als dblich.

Nervensystem

Von der GroBhirnrinde Giber die Sehnerven bis hin zum Rickenmark: Vitamin B12 steht
im engen Zusammenhang mit der Funktionsfahigkeit des Nervensystems. Steht
Ihrem Kérper nicht ausreichend Vitamin B12 zur Verfiigung, fiihrt dies zu einer Riickbil-
dung der Myelinscheiden. Diese sorgen fiir die Isolierung der Nervenzellen und somit fiir
eine schnelle Reizweiterleitung. Bauen sich die Myelin-Ummantelungen ab, fiihrt dies zu
Taubheitsgefiihlen — unter anderem in Handen und FiiBen. AuBerdem ist Vitamin B12
an der Synthese wichtiger Botenstoffe im Gehirn beteiligt und schiitzt das Denk-
organ vor neurotoxischen Substanzen.

Immunsystem

Wer gesund sein méchte, braucht ein intaktes Inmunsystem. Damit dieses reibungslos
funktionieren kann, bendtigt es Vitamin B12. Das steht nicht nur mit den roten Blut-
kérperchen im Verhaltnis. Auch seine hdmoglobin-freien Verwandten — die Leukozyten
— gedeihen schlechter, wenn der Kérper unzureichend mit dem Vitamin versorgt ist.
Die weiBen Blutzellen heiBen Leukozyten: Die als weiBe Blutzellen bekannten Leuko-
zyten sind unter anderem in den Schleimhauten, verschiedenen Gewebearten und im
Blut vorhanden. Die Hauptaufgabe der Leukozyten: Die Abwehr von Krankheits-
erregern.

WIE ERKENNT MAN EINEN VITAMIN B12 MANGEL

Um maglichen gesundheitlichen Folgen und vor allem irreversiblen Schaden vorzubeu-
gen, sollte ein Vitamin-B12-Mangel mdglichst friihzeitig diagnostiziert werden. Somit
ist es vor allem fiir Risikogruppen empfehlenswert, den gegenwértigen Status
regelmaBig priifen zu lassen. Urspriinglich galt die Messung der Vitamin-B12-Konzen-
tration im Blutserum als bewahrter Standardtest. Liegt die festgestellte Konzentration
unter dem Schwellenwert von 200 Nanogramm pro Liter, liegt nach dem Verfahren ein
Mangel vor. Allerdings hat die Methode Schwachstellen: Vorrangig wird die inaktive
Speicherform des Mikrondhrstoffs gemessen. Fiir den Gesundheitsstatus ist diese aber
nur bedingt relevant. Somit etablierte sich die Messung von Holotranscobalamin
(Holo-TC). Das Protein ist fiir den Transport des Vitamins in die Zellen verantwort-
lich und seine Messung deutlich aussagekraftiger, um den Vitamin-B12-Haushalt
unter die Lupe zu nehmen. Fiir einen ersten Verdacht kdnnen Sie sich gedanklich auf
typische Mangelsymptome abklopfen. Sie sind miide und kraftlos, Ihr Gesicht ist blass
und Sie haben Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren?

Dann KGnnTe ein viTamin B12 ManceL
DEr HINTErGgruno Sein

SEITE 4] DIE WIRKUNG VON VITAMIN B12 // WIE ERKENNT MAN EINEN VITAMIN B12 MANGEL




URSACHEN FUR EINEN VITAMIN B12 MANGEL

Die Ursachen fiir einen Vitamin-B12-Mangel lassen sich in drei groBe Kategorien unter-
teilen: unzureichende Zufuhr, gestdrte Aufnahme und erhdhter Verbrauch. Letzte-
res kann unter anderem bei Schwangeren, Stillenden oder Krankheiten eintreten. Auch
eine Phase kirperlicher Beanspruchung oder emotionalen Stresses kann den Bedarf
an Vitamin B12 erhdhen. Grund hierfir ist eine verschlechterte Durchblutung der Ver-
dauungsorgane, eine erhéhte Hormonproduktion und ein verschobenes Verhaltnis von
Magensdure zu Enzymen. Da das Vitamin neben der Mundschleimhaut auch iber den
hinteren Abschnitt des Darms absorbiert wird, wirkt auch eine Entziindung des Ver-
dauungsorgans aufnahmehemmend. Nehmen Sie Medikamente zu sich — zum Beispiel
die Antibabypille oder Mittel gegen Diabetes — oder sind Sie Raucher, sollten Sie den
Vitamin-B12-Haushalt ebenfalls im Auge behalten. Auch hier kann die Aufnahme ge-
drosselt sein.

RISIKOGRUPPEN FUR EINEN MANGEL AN VITAMIN B12

Da Vitamin B12 hauptsachlich in Lebensmitteln tierischen Ursprungs enthalten ist, sind
Vegetarier und Veganer von Mangeln besonders héufig betroffen.

dLTere menscHen SIND D3GeGEN DUrCH eine
VErSCHLECHTErTE aUFNaHmMe GeFAHrDeT

Eine gestdrte Absorption kann zudem durch andere kérperliche Umsténde — wie einen
Magensduremangel — verursacht werden. Auch bei einer Darmerkrankung sollten die
Alarmglocken lduten: Ist der Darm nicht gesund, kann das Cobalamin nur einge-
schréankt vom Karper aufgenommen werden. Eine Schwangerschaft, das Stillen eines
Babys, Autoimmunkrankheiten und HIV-Infektionen fiihren zu einem erhdhten Bedarf
des Vitamins. Wird dieser nicht gedeckt, sind hier ebenfalls Mangelerscheinungen mdg-
lich.




VITAMIN B12 MANGEL VERMEIDEN

Milch, Eier, Kase, Fisch und Fleisch: Wer einem Vitamin-B12-Mangel vorbeugen médchte,
sollte regelmaBig tierische Produkte auf dem Teller haben. Ist man Veganer, Vegetari-
er oder gehdrt einer anderen Risikogruppe an, kann die Einnahme eines Nahrungs-
erganzungsmittels sinnvoll sein. Da Vitamin B12 ein wasserldsliches Vitamin ist, sollte
das Vitamin méglichst in einem flissigen Medium geldst sein. Mittlerweile etablieren
sich auch weitere Mdglichkeiten, die einem Cobalaminmangel entgegenwirken sollen.
Wer seinen Vitamin-B12-Haushalt bereits friih am Morgen aufpolieren machte, kann es
mit einer Vitamin-B12-haltigen Zahnpasta probieren.

EMPFOHLENE VITAMIN B12 DOSIERUNG

Die empfohlene Tagesdosis unterscheidet sich je nach Lebensalter und -situation. So
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) Jugendlichen und Erwachsen
im Alter ab 15 Jahren eine Aufnahme von 3 Mikrogramm am Tag. Schwangere sollten da-
gegen 3,5 und Stillende 4 Mikrogramm des Mikronahrstoffs téglich zu sich nehmen. Ist
die Aufnahme durch andere Faktoren negativ beeintrachtigt, kann der Bedarf entspre-
chend ansteigen. Die Dosis, die wir allgemein jedem empfehlen kdnnen, betrégt 500
Mikrogramm, dies entspricht 2 Tropfen Zellkraft. Triigerisch ist, dass die in Lebens-
mitteln enthaltene Menge an Vitamin B12 nicht komplett vom Kdrper verwertet werden
kann. So stehen nach Aufnahme nur etwa die Hélfte bis zwei Drittel des konsumierten
Vitamins in bioaktiver Form zur Verfiigung.

iiberdosierung

Vitamin B12 ist wasserldslich, weshalb nicht benétigte Mengen einfach mit dem Urin
ausgeschieden werden. Vitamin B12 gilt als ungeféhrlich und eine Obergrenze fiir die
Aufnahme wurde nicht definiert. Eine Vitamin-B12-Uberdosierung ist also nicht bekannt.

Hinweis: Mikrogramm wird abgekiirzt mit ,pg”.




HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die Inhalte dieses Buches wurden mit groBter Sorgfalt erstellt. Fir die Richtigkeit, Voll-
standigkeit und Aktualitat der Inhalte kdnnen wir jedoch keine Gewdhr {ibernehmen.
Sie spiegeln die persénliche Meinung und Erfahrungen des Autors wider. Der Autor
ibernimmt daher keine juristische Verantwortung oder Haftung fiir Schaden, die durch
eventuelle Fehler oder kontraproduktive Ausiibung durch den Leser entstehen. Zudem
ist dieses Buch und dessen Anleitungen nicht als medizinischer Rat zu verstehen.
Sprechen Sie gesundheitliche Themen und die Einnahme von Nahrungsergénzungsmit-
tel bitte immer mit Ihrem Arzt ab.

Dieses Buch enthdlt Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir
keinen Einfluss haben. Deshalb kdnnen wir fir diese fremden Inhalte auch keine Ge-
wahr ibernehmen. Fiir die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter
oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt
der Verlinkung auf mdgliche RechtsverstdBe dberpriift. Rechtswidrige Inhalte waren
zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht erkennbar. Eine permanente inhaltliche Kontrolle
der verlinkten Seiten ist jedoch ohne konkrete Anhaltspunkte einer Rechtsverletzung
nicht zumutbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Links
umgehend entfernen.
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