Witamina B12

O potrzebie suplementacji Witaming B12 najczesciej dowiadujemy sie przy okazji
zbadania homocysteiny we krwi. A ze mato kto takie badanie robi, to rzadko dociera do
nas informacja o brakach Witaminy B12.

O ile na temat cholesterolu swiat caty trabi od kilkunastu lat i wiedzg o nim wszyscy, tym
bardziej, ze doprowadzono norme do tak niskiej, ze praktycznie caly swiat jest "chory na
cholesterol” o tyle na temat HOMOCYSTEINY wiedza powszechna jest zblizona do Zera.
Przeczytaj koniecznie Homocysteina - Wrog nr 1 jezeli Ci Zdrowie mite!

Tutaj zajmiemy sie konkretnie Witaming B12 i jej wieloma rolami jakie odgrywa z zyciu i
zdrowiu cztowieka.

Witamina B12
pogromca homocysteiny.

A znaczenia Witaminy B12 nie mozna przecenié, wiec proponujemy przedruki, skroty
artykutow i filmy.

Przedruk www.zdrowa-zywnosc.pl/artykuly/15-witamina-b12-prawdy-i-mity

Witamina B12 - prawdy i mity

O tym, jak witamina B12 wptywa na ludzki organizm oraz czym grozg jej niedobory, z dr
Romanem Pawlakiem z East Carolina University rozmawia Agnieszka Flakus. Witamina
B12 jest jedng z kilku witamin rozpuszczalnych w wodzie. Bierze udziat w reakcjach
chemicznych zachodzacych w kazdej komorce ludzkiego ciata. Jest niezbedna do
normalnego funkcjonowania mézgu i uktadu nerwowego, wytwarzania krwi, kwaséw
tluszczowych, energii, itd. Jej aktywna forma nazywa sie kobalamina. Termin ten okresla
grupe zwigzkéw chemicznych, zawierajgcych kobalt. Witamina B12 posiada najbardziej
skomplikowang strukture chemiczng ze wszystkich witamin. Aktywna forma tej witaminy
wytwarzana jest tylko przez mikroorganizmy (bakterie, wirusy, grzyby i drozdze).

- Kto jest najbardziej narazony na ryzyko niedoboru witaminy B12?

Roman Pawlak: Niedobé6r witaminy B120 jest dos¢ powszechny na catym swiecie.
Szacuje sie, ze w Stanach Zjednoczonych okoto 20%, a w Europie okoto 40% osob ma
maty niedobér tej witaminy. W grupie ludzi narazonych na niedobo6r witaminy B12
znajduja sie weganie (ludzie niespozywajacy zadnych produktéw zwierzecych),
lakto-owo-wegetarianie (ktorzy nie spozywaja produktow miesnych ale uzywaja produkty
pochodzenia zwierzecego, jak mleko, przetwory mleczne i jajka) oraz ludzie, ktérzy
spozywaja mieso. Najwieksze ryzyko niedoboru maja weganie oraz osoby starsze.
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Réwniez osoby, ktorym wycieto dolng czes¢ jelita cienkiego sa narazone na niedobor
B12. Niedobér moze by¢ spowodowany niedostatecznym spozyciem tej witaminy (tak
jest w przypadku wegan i wegetarian) albo niedostateczng jej absorpcja (w przypadku
osoéb starszych i ludzi z wycietg czescig jelita). Wedtug badan przeprowadzonych na
przestrzeni lat wsrod roznych srodowisk, takich jak np. wyznawcy Kosciota
Adwentystéw Dnia Siddmego (zaré6wno wsrod wegan jak i lakto-owo-wegetarian), osob
stosujacych diete makrobiotyczna, czy tak zwang Natural Hygiene i Living Diet, niedobor
witaminy B12 wynosit od 12 az do 94%. Wsréd Adwentystow niedobér B12 oszacowano
na 53% wsrod lakto-owo-wegetarian i 60% do 89% wsrod wegan (w dwoch réznych
badaniach).

- Jakie sg konsekwencje niedoboru witaminy B12?

Niedobér witaminy B12 moze spowodowac wiele réoznych probleméw, z ktérych niektére
sg nieodwracalne. Naleza do nich miedzy innymi: demencja, ataksja, atrofia nerwu
wzrokowego, katatonia, psychozy, zmiany nastrojow, zawat miesnia sercowego i
zakrzepica zyt, niedokrwisto$¢ megaloblastyczna oraz schorzenia neurologiczne, takie
jak neuropatia, mielopatia (choroba rdzenia kregowego), uposledzenie pamieci, depresja,
atrofia mézgu, zmeczenie, zaniki pamieci i ostabienie. Generalnie uwaza sie, ze
krotkotrwaty niedobér B12 nie powoduje zmian w uktadzie nerwowym. Nie mniej jednak
diugotrwaty niedobor prowadzi do nieodwracalnych powikian.

- Czy to prawda, jak podaja niektore zrodta, ze witamina B12 znajduje sie w pewnych
produktach pochodzenia roslinnego. W jakich produktach mozna znalez¢ witamine B12?

Sam znam niektoére zrédta, jakie wspominaja, ze witamina B12 znajduje sie nie tylko w
fermentowanych produktach sojowych, ale i w innych produktach roslinnych, takich jak
owoce, warzywa, oliwki, zboza, a nawet w wodzie. Niestety sa to informacje
nieprawdziwe. Nie jest tez prawda twierdzenie, ze te produkty sg dobrym zrédiem
witaminy B12 dla wegetarian, bo po prostu tej witaminy nie zawieraja. Wierzenie, ze
witamina B12 znajduje sie w niektorych fermentowanych produktach roslinnych, oparte
jest na badaniach przeprowadzonych w latach 80. Niestety proces pomiaru zawartosci tej
witaminy w produktach takich jak tempeth (fermentowany produkt sojowy) czy algi, nie
byl precyzyjny i zawierat pomiar zwigzkéw chemicznych, ktére nazywane sa witaming
B12, ale ktore nie sg aktywng forma tej witaminy. Witamina B12 (kobalamina) w
organizmie czlowieka przeksztatcana jest w dwie rézne, biologicznie aktywne formy:
metylokobalamine i adenosylkobalamine. Ponadto wyréznia sie cyjanokobalamine -
forme witaminy B12 czesto dodawang do niektorych produktéw, takich jak mleko sojowe.
Jest ona rowniez uzywana w suplementach dietetycznych. Cyjanokobalamina jest
przeksztalcana w organizmie w aktywne formy witaminy. Oprécz biologicznie aktywnych
form, istniejg rowniez pseudo-witaminy B12, ktére nie maja zadnej wartosci dla
organizmu czlowieka. Sg one produkowane przez niektore organizmy, takie jak na
przykiad algi. Jak wspomnieli$my, nieaktywnie biologicznie formy witaminy B12 zostaty
znalezione takze w niektérych produktach, typu fermentowane produkty sojowe. Nalezy
jednak podkresli¢, ze nieaktywne biologicznie formy witaminy B12 moga przyczyni¢ sie
do niedoboru tej witaminy w organizmie, poniewaz blokujg normalny proces
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metaboliczny form biologicznie aktywnych. Podsumowujac, produkty roslinne nie
zawieraja aktywnych form witaminy B12.

- Czy jest prawda, ze bakterie w jelitach i jamie ustnej (na zebach) produkuja witamine
B12? A jesli tak, czy to wystarczy do zaspokojenia zapotrzebowania organizmu na te
witamine?

Ten poglad oparty jest na doswiadczeniu przeprowadzonym przez grupe badaczy,
prowadzonych przez dr M.J. Albert, ktéra wykazata, ze bakterie z gatunku Pseudomonas i
Klebsiella produkujg witamine B12 w jelicie cienkim. Nalezy jednak pamietac, ze ta
produkcja jest bardzo mata. Znaczne ilosci tej witaminy produkuja bakterie w jelicie
grubym, jednakze jej absorpcja odbywa sie w jelicie cienkim, dlatego B12 produkowana
w jelicie grubym nie jest uzyteczna dla czlowieka. Nalezy rowniez podkresli¢, ze
obecnos$¢ bakterii w jelicie cienkim moze faktycznie przyczynié sie do niedoboru tej
witaminy, dlatego ze B12 dostarczona z pozywieniem jest zuzyta przez bakterie zanim
zostanie zaabsorbowana do obiegu krwi. Bakterie na zebach i w jamie ustnej moga
produkowa¢ znikome ilosci witaminy B12; sa to jednak ilo$ci tak mate, ze nie nalezy bra¢
ich pod uwage. Styszatem kiedys osobe, ktéra nawotywata do nie mycia zebéw przez
kilka godzin po positku, aby umozliwi¢ produkcje B12 przez bakterie na zebach. Ale
nawet gdybysmy w ogole nigdy nie myli zebéw, produkcja B12 przez bakterie zyjace w
naszej jamie ustnej jest znikoma. Wiec tego typu strategie moga sie zakonczy¢
nieodwracalnymi konsekwencjami. Znam jedna ksiazke, wydrukowana w jezyku polskim,
ktérej autorzy twierdza, ze produkcja witaminy B12 przez bakterie w jamie ustnej jest w
stanie pokry¢ zapotrzebowanie na tag witamine u wegetarian. Jest to jednak btedne
twierdzenie, niepotwierdzone przez zadne badania. Jezeli taki poglad bytby prawdziwy, to
wegetarianie nie mieliby niedoboréw tej witaminy. A jak wspomniatem juz wczesniej,
procent wegetarian, cztonkéw Kosciota Adwentystow Dnia Si6dmego z niedoborem tej
witaminy siega okoto 50%, a wsrod wegan niedobor odnotowuje sie u 60 do prawie 90%
osob. Nie jest rowniez prawda, jak twierdza niektére zrédta, ze symptomy niedoboru
witaminy B12 nie sg widoczne u wegetarian. Przeciwnie, osoby spozywajace diete oparta
na produktach roslinnych wykazuja takie symptomy niezaleznie od rejonu
geograficznego, w jakim zyja. Badania pokazuja niedobory zarowno u dorostych i
starszych wegetarian, u dzieci, a nawet u niemowlat karmionych piersia matek z
niedoborem tej witaminy. [

- Jak zatem zapobiega¢ niedoborom witaminy B12?

Osoba dorosta powinna spozywa¢ 2.4ug witaminy B12 kazdego dnia. Jej zrodta w diecie
to mieso, wedliny i produkty zwierzece. Jak wspomniatem wczes$niej, witamina B12
produkowana jest tylko przez drobnoustroje. Przyczyna, dla ktérej mieso i produkty
zwierzece zawieraja te witamine jest to, ze zwierzeta sa w stanie zaabsorbowac¢ ja z
uktadu trawiennego, gdzie bakterie produkuja jej znaczace ilosci. Dla przyktadu, 100 g
krowiego mleka zawiera od 0.2 do 0.4pug. W mleku, ktére bylo gotowane przez 2 do 5
minut, okoto 30% witaminy B12 jest zniszczone przez temperature. Okoto 20 do 60%
witaminy B12 pozostaje w serze zrobionym z tego mleka. Mieso, ryby i jaja zawieraja
troche wiecej B12 w poréwnaniu do mieka i nabiatu.
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Witamina B12
pogromca homocysteiny.

Wysoka temperatura niszczy witamine B12. Badania wykazaty, ze poddanie produktu,
ktory zawiera witamine B12 gotowaniu, smazeniu czy innej obrdbce cieplnej
spowodowato spadek zawartosci tej witaminy od okoto 23, az do prawie 97% w
zaleznosci od rodzaju produktu, temperatury i czasu. Najnowsze badania
przeprowadzone w Norwegii sugeruja, ze witamina B12 z miesa i jaj nie jest az tak dobrze
przyswajalna, jak z nabiatu i ryb. Warto jednak w tym momencie doda¢, ze spozycie
mleka i nabiatu podwyzsza miedzy innymi ryzyko raka prostaty. Dlatego zwiekszenie
spozycia tych produktéw mogtoby mie¢ niewskazane konsekwencje. Osoba spozywajaca
typowa dla krajow zachodnich i Polski diete ztozong z migesa, wedlin i produktéw
miesnych, spozywa dwa do trzech razy wiecej witaminy B12 niz wynosi jej
zapotrzebowanie.

Generalnie zaleca sie aby weganie, wegetarianie, osoby starsze (powyzej 50. roku zycia),
a takze osoby, ktore czesto uzywajg srodkow na nadkwasote, spozywaty witamine B12 w
postaci suplementéw. Badanie opublikowane w 2005 roku w zurnalu Archives of Internal
Medicine wykazato, ze ,,najmniejsza dawka cyjanokobalaminy (forma witaminy B12
spozywana w suplementach) konieczna do zanikniecia tagodnej postaci niedoboru
witaminy B12 wynosi wiecej niz 100 dawek zalecanych do spozycia w diecie, ktéra
wynosi okoto 2.4ug”. Oznacza to, ze dawka spozywana w postaci suplementéw powinna
wynosi¢ przynajmniej 250ug. Witamina B12 dostarczona z suplementéw absorbowana
jest w inny sposdb, niz witamina dostarczona w diecie. B12 w produktach przyczepiona
jest do biatka. Po spozyciu witaminy B12 w pozywieniu, w zotadku kwas zotadkowy i
pepsyna odtaczaja B12 z glikoproteiny, do ktérej jest przyczepiona. To pozwala B12
powiazac¢ sie z tak zwanym ,,biatkiem R”, ktdre jest wytwarzane przez gruczoty slinowe i
zotadek. W jelicie cienkim enzymy trawienne produkowane przez trzustke, trawig biatka
R, do ktdrych jest przyczepiona B12, co z kolei umozliwia jej przyczepienie sie do
czynnika wewnetrznego (czynnik wewnetrzny jest rodzajem biatka, wytwarzanym przez
zotadek). Absorpcja nastepuje w tylnej czesci jelita cienkiego i wymaga receptorow,
ktore odrozniajg tylko witamine B12 zwigzana z czynnikiem wewnetrznym, a nie
rozrézniajg witaminy B12, ktdéra nie jest zwigzana z tym czynnikiem. Witamina B12 z
suplementow jest absorbowana w inny sposéb, mianowicie przez proces zwany dyfuzja
prosta. Szacuje sie, ze z suplementéw absorbowany jest mniej niz 1% witaminy.

- Czy suplementy dietetyczne dostarczajg aktywna forme witaminy B12?

Biologicznie aktywna forma witaminy B12 nazywa sie kobalamina. W suplementach
dietetycznych znajduje sie cyjanokobalamina, czyli nieaktywna forma, ktora jest
uaktywniona w organizmie. Cyjanokobalamina jest produktem sktadajacym sie z
kobalaminy i cyjaniny. Kobalamina produkowana jest przez bakterie, natomiast cyjanine
dodaje sie w laboratorium, aby zwiekszy¢ stabilno$¢ tego zwigzku chemicznego.
Aktywacja cyjanokobalaminy polega na usunieciu cyjaniny, ktora jest ,,odczepiana” od
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kobalaminy przez enzymy. Istnieja rzadkie przypadki wrodzonej niemozliwosci produkcji
enzymu, ktory odpowiedzialny jest za ta reakcje. W takim przypadku osoba narazona jest
na niedobér B12.

- Czy spozywanie witaminy B12 wyltacznie w fortyfikowanych produktach (jak ptatki
Sniadaniowe czy mleko sojowe) zaspokaja zapotrzebowanie organizmu na tag witamine?

Do dzis nie ma zadnych badan, ktére bezposrednio odpowiedziatyby na to pytanie. Nie
mniej jednak, wiedzac jak absorbowana jest witamina B12, sagdze ze spozywanie B12 w
produktach fortyfikowanych nie dostarcza dostatecznej ilosci tej witaminy. Pamieta¢
musimy, ze forma B12 dodawana do mleka sojowego i innych produktéow
fortyfikowanych jest ta sama, ktora przyjmujemy w suplementach. Jak juz wspomniatem,
zeby zapobiega¢ niedoborom tej witaminy, nalezy spozywa¢ dawke okoto 250ug
dziennie. Jednakze mleko sojowe, ptatki $niadaniowe i inne produkty fortyfikowane
zawieraja tylko okoto 2.4ug w kazdej porcji. Dlatego spozywanie B12 w suplementach
wydaje sie najrozsadniejszg metoda zapobiegania jej niedoborom.

- Czy reklamowana czesto witamina B12 stosowana pod jezyk ma jakies specjalne zalety
w poréwnaniu do innych suplementéw?

W jamie ustnej moze by¢ zaabsorbowana bardzo mata ilo$¢ witaminy B12. Jelito krete
(dolna czes¢ jelita cienkiego) jest gltdwnym miejscem wchianiania B12. Niektore osoby
spozywaja tak zwana podjezykowa forme B12 wierzac, ze jest ona lepiej przyswajalna.
Jednakze jedyna przyczyna, dla ktérej mozna by spozywacé podjezykowa witamine B12
jest fakt, ze zawiera ona pokazng dawke - 500 pg, a nie dlatego, ze jest ona stosowana
pod jezyk.

- Jak mozna zbadaé poziom witaminy B12 w organizmie?

Poziom witaminy B12 moze by¢ zbadany na kilka sposobdéw. Najbardziej doktadnym
testem jest sprawdzenie poziomu kwasu metylmalonowego w moczu. Normalny poziom
tego kwasu wynosi 0.08 do 0.56 mmol/L. Podwyzszony poziom oznacza niedobor tej
witaminy (niewydolno$¢ nerek i zmniejszenie objetosci wewnatrznaczyniowej maja
rowniez wplyw na poziom tego kwasu). Innym testem jest pomiar B12 w surowicy krwi.
Sa przynajmniej dwa testy, ktéore moga by¢é uzywane do pomiaru poziomu B12 w
surowicy krwi: analiza radioimmunologiczna i analiza mikrobiotyczna. Analiza
radioimmunologiczna czesto moze pokaza¢ fatszywy pozytywny wynik, tylko dlatego, ze
mierzy ona nie tylko aktywne ale rowniez nieaktywne rodzaje witaminy B12. Poziom
podaje sie albo w mmol/L albo w pg/mL. Poziom witaminy B12 w serum krwi nie
powinien by¢ nizszy niz 150pmol/L albo 200pg/mL. Poziom B12 moze by¢ réwniez
posrednio oceniony po pomiarze homocystyny we krwi. Podniesiony poziom
homocystyny (> 15umol/L) moze oznacza¢ niedobér witaminy B12, kwasu foliowego albo
witaminy B6. W takim przypadku nalezy przeprowadzi¢ dodatkowe testy.

- Czy s3 inne niz pozywienie i suplementy zrodta witaminy B12?
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Oproécz suplementéw dobrym zrodiem witaminy B12 sg tzw. nutritional yeast (drozdze
odzywcze). Dwie czubate tyzeczki albo jedna czubata tyzka stolowa zawierajg mniej
wiecej tyle tej witaminy, ile wynosi dzienne zapotrzebowanie. Badanie opublikowane w
zurnalu Annals of Nutrition Metabolism wykazato znaczne obnizenie poziomu kwasu
metylmalonowego wsrod oséb, ktore spozywaty witamine B12 w postaci suplementéw
albo drozdzy odzywczych.

- Jak nalezy leczy¢ niedobér witaminy B12?

Przede wszystkim nalezy pamietaé, ze poziom witaminy B12 w organizmie cziowieka
powinien zbada¢ lekarz. Nalezy réwniez skonsultowac z lekarzem tryb leczenia.
Generalnie, niedobdér witaminy B12 leczy sie wstrzykujac domiesniowo 1000mg . Zwykle
wstrzykuje sie albo hydroksykobalamine albo cyjanokobalamine (dwie formy witaminy,
ktore organizm cztowieka jest w stanie przeksztatci¢ w formy biologicznie aktywne)
codziennie przez dwa tygodnie, a potem raz na dwa tygodnie przez 6 miesiecy. Badania
wskazujg rowniez na to, ze dzienne spozycie 1000 albo 2000ug w formie suplementow
przynosi podobny efekt.

Niezwykle wazne jest, by zapobiega¢ powstawaniu niedoboru tej witaminy. W tym celu
polecatbym spozycie jej w formie suplementéw dietetycznych. W przypadku wegan i
ludzi starszych, suplementy nalezy przyjmowac kazdego dnia w dawce najlepiej 250g.
W przypadku lakto-owo-wegatarian, polecam taka sama dawke przynajmniej 4-5 razy na
tydzien.

- Czy mozna przedawkowaé¢ witamine B12 i jakie moga by¢ tego konsekwencje?

Do dzi$ nie sg znane przypadki spozycia toksycznych ilosci witaminy B-12. Pomimo
tego, w celu zapobiegania niedoborom nie ma potrzeby spozywania dawek wiekszych niz
1000pg. Wspomniane przeze mnie wczesniej zréodto (ktore promuje teze, ze witamina
B-12 znajduje sie w produktach takich jak owoce, warzywa czy zboza), powotujac sie na
badania na zwierzetach, twierdzi, ze duze spozycie witaminy B12 moze powodowa¢ raka.
Opublikowane badania haukowe nie potwierdzajg jednak takiej tezy. Wrecz przeciwnie,
niektore badania sugeruja, ze witamina B12 moze mie¢ korzystny wptyw na profilaktyke
nowotworow piersi i jelita grubego. Inne badania, w ktérych osoby spozywatly przez
okres kilku lat setki razy wiekszg dawke tej witaminy niz dzienne zalecenie, nie wykazaly
ani pozytywnego ani negatywnego wptywu tej witaminy na rozwoj raka.

- Dziekuje za rozmowe.

Dr Roman Pawlakl jest wyktadowca odzywiania i dietetyki na East Carolina University w
USA, autorem wielu publikacji naukowych Greenville.
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