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Naturheilbunde & Medizin

Gut versorgt mit
Vitamin B12

Das lebenswichtige Vitamin kommt vor allem in tierischen Produkten vor.
Wer zu wenig davon zu sich nimmt, riskiert schwerwiegende
bis irreversible Mangelerscheinungen.

Text: Andrea Flemmer

Vitamin B12, auch Cobalamin genannt, ahnelt unse-
rem roten Blutfarbstoff. Mit ihm werden eine ganze
Reihe verschiedener chemischer Formen bezeichnet,
wobei nur zwei davon als Vitamin wirken. Ahnliche
—aber als Vitamin wirkungslose Verbindungen - be-
zeichnet man als B12-Analoge. Sie werden zwar wie
das aktive Vitamin aufgenommen, erfillen aber
seine Aufgaben im Organismus nicht und blockieren
allein durch ihr Vorhandensein die aktiven Varianten.

Wie nimmt der Mensch Vitamin B12 auf?

Nur etwa ein Prozent des im Darm befindlichen
Cobalamins gelangt frei durch die Darmwand in den
Korper (man nennt dies «freie Diffusion»). Beim ge-
sunden Menschen wird Vitamin B12 hauptsachlich
aktiv aufgenommen - iber die Nahrung im Verdau-
ungstrakt. Von der Magenschleimhaut wird der so-
genannte Intrinsic-Factor gebildet. An dieses Trans-
port-Eiweiss wird das mit der Nahrung zugefiihrte
Cobalamin gebunden. Dieser Vitaminkomplex wird
dann als Ganzes von speziellen Rezeptoren, die sich
im letzten Dinndarmabschnitt, dem lleum, befinden,
in den Korper aufgenommen.

Kann man Vitamin B12 speichern?

Im Unterschied zu den restlichen B-Vitaminen kann
Vitamin B12 in betrachtlichen Mengen gespeichert
werden. Der Vorrat reicht drei bis funf Jahre, manche
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behaupten, sogar zehn Jahre. Das wertvolle Vitamin
wird hauptsachlich tGber die Galle ausgeschieden und
sehr effizient iiber den Darm wieder aufgenommen.
Erndhrt man sich ab einem gewissen Zeitpunkt kom-
plett ohne Vitamin B12, so ist sein Gehalt im Orga-
nismus nach mehreren Jahren um die Halfte redu-
ziert. Dies fiihrt dazu, dass Mangelsymptome erst
nach jahrelanger Vitamin-B12-armer Erndhrung auf-
treten, obwohl man bereits lange davor nicht mehr
genug davon aufnimmt. Dies sollten besonders Men-
schen beachten, die sich strikt vegan ernahren.

Wozu wird Vitamin B12 gebraucht?

Vitamin B12 bendtigt man unter anderem fir die Bil-
dung der roten Blutkorperchen. Es ist an allen Wachs-
tumsvorgangen beteiligt und generell fir die zell-
neubildung erforderlich, va. fir Nerven- und
Blutgewebe sowie fir die Reifung von Haut- und
Schleimhautzellen. Zusétzlich verwandelt es das Vi-
tamin Folsaure (B9) in seine aktive Form. Und es gilt
als Nervenschutzvitamin, da es z.B. die Schutzhiille
um die Nerven (sog. Myelinschicht) starkt.

Wie viel braucht man davon?

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung) hat
erstim Januar 2019 gemeinsam mit den Ernahrungs-
gesellschaften aus Osterreich und der Schweiz den
Referenzwert fir die Vitamin-B12-Zufuhr erhdht.
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Vitamin B12 kommt nur in tierischen Produkten
in nennenswerten Mengen vor.

Somit liegt der abgeleitete Schatzwert fir eine
angemessene Zufuhr fir Erwachsene bei 4,0 pg (Mi-
krogramm) pro Tag. Bisher wurden 3,0 pg pro Tag
empfohlen. Bei normaler Kost nimmt man etwa 2 bis
5 pg zu sich.

Die Vitamin-B12-Aufnahme hdngt stark von der Ho-
he der mit einer Mahlzeit aufgenommenen Einzel-
dosis ab. Je grosser diese ist, umso geringer ist die
Aufnahmerate. Der Grund dafur ist, dass im Darm nur
in begrenzter Anzahl Rezeptorstellen vorhanden sind.
Deshalb kénnen aus der in einer Mahlzeit vorhande-
nen Cobalaminmenge nur etwa maximal 1,5 pg auf-
genommen werden. Folglich ist es giinstiger, haufi-
ger kleine Mengen Vitamin B12 zuzufiihren anstatt
selten grosse Mengen.

Bei sehr hohen Dosen, wie sie in Medikamenten an-
zutreffen sind, gewinnt die Vitamin-B12-Aufnahme
durch freie Diffusion an Bedeutung. Enthdlt ein Vita-
minpraparat z.B. 500 pg Cobalamin, diffundiert
unabhangig von den maximal 1,5 pg aktiv aufge-
nommenen Vitaminmengen auf jeden Fall 1 Prozent
(in diesem Fall 5 pg) der Dosis frei in den Korper.

Wie erkennt man einen Mangel?

Ein Vitamin-B12-Mangel beeintrachtigt nahezu den
gesamten Korper. Er beginnt in der Regel mit unspe-
zifischen Symptomen wie z.B. leichter Ermidbarkeit,
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allgemeiner Schwache und Herzklopfen. Haut und
Schleimhdute werden blass. Diese Krankheitszeichen
kénnen einem echten Mangel um Jahre vorausgehen.
Schliesslich ist der Gehalt an roten Blutkérperchen
vermindert (Blutarmut), und das Blutbild zeigt cha-
rakteristische grosse Blutkérperchen (megaloblasti-
sche Anamie genannt). Man erkennt diesen Mangel
auch an Zungenbrennen oder Zungenentzindungen.
Weitere Symptome sind Kribbeln oder Einschlafen
von Handen und Fissen. Gleichzeitig treten andere
Vitaminmangel und ein Eisendefizit auf.

Schwindet der Sehnerv, muss sofort hoch dosiert
Vitamin B12 gegeben werden. Wird die Mangeler-
scheinung noch in diesem Stadium entdeckt, kann
man die Symptome durch entsprechende Cobalamin-
Gabe beseitigen.

Halt der Mangel an, tritt das zweite Erscheinungsbild
des akuten Vitamin-B12-Mangels auf. Man nennt dies
die funikulare Myelose. Dabei tritt eine Beeintrach-
tigung der Nervenscheiden auf, wodurch es sehr
rasch zu nicht riicckgangig zu machenden Schaden am
Nervensystem kommen kann. Das geht so weit, dass
die Betroffenen MS (Multiple Sklerose)-ahnliche
Beschwerden bekommen und aufgrund von Geh-
schwierigkeiten auf einen Rollstuhl angewiesen sind.
Bei Veganern kommt hinzu, dass durch ihre norma-
lerweise sehr gute Versorgung mit dem Vitamin Fol-
sdure ein Vitamin-B12-Mangel sehr leicht ibersehen
und maoglicherweise erst in einem nicht rickgangig
zu machenden Zustand erkannt wird.

Wer ist von einem Mangel betroffen?

Lange hiess es, dass fir gesunde Mischkostesser und
Ovo-Lacto-Vegetarier (Vegetarier, die auch Eier und
Milch sowie deren Produkte essen) die Bedarfs-
deckung fiir das schwierige Vitamin kein Problem
darstellt. Das sieht man inzwischen anders und rat
Vegetariern zu Nahrungserganzungsmitteln mit dem
Vitamin.

Veganern wird generell geraten, den Vitamin-B12-
Spiegel im Blick zu behalten und in Absprache mit
dem Hausarzt gegebenenfalls zu substituieren. Inte-
ressant fanden Wissenschaftler indes die Beobach-
tung, dass der Vitamin-B12-Gehalt im Blut von
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vegan lebenden Personen betrachtlich niedriger ist
als bei Mischkostessern, dass man jedoch selbst nach
jahrelanger, streng veganer Kost keine typischen Vi-
tamin-B12-Mangelsymptome feststellen konnte. Dies
fihrt man auf die Aufnahme von geringen Mengen
Vitamin B12 aus Wurzelgemise, milchsauren Gem-
seprodukten (z.B. Sauerkraut) und die Mundflora zu-
riick. Auch ungewaschenes Obst und Gemiise scheint
in kleinen Mengen zur Deckung des Cobalaminbe-
darfs beizutragen. Beim Verzehr sollte man jedoch
Bioobst und -gemiise vorziehen, um den Korper nicht
mit Pestiziden zu belasten.

Mit dem Vitamin-B12-Wert sollte stets auch auch der
Folsdurewert (Vitamin B9) gemessen werden, da die-
se beiden Vitamine gemeinsame Funktionen erfil-
len. Daher sind sie zusammen aussagekraftiger.
Gefahrdet sind insbesondere Kinder von Mittern, die

100 g verzehrbares Lebensmittel pro
Mikrogramm Vitamin B12
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Mengenangabe: Durchschnittliche Vitamin B12-
Gehalte verschiedener Lebensmittel
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lange Zeit streng vegan lebten. Ihre Vitamin-B12-
Speicher konnen so weit entleert sein, dass die Ver-
sorgung des Sauglings dber die Muttermilch nicht
mehr gewahrleistet ist. Auf alle Félle sollte man wah-
rend einer Schwangerschaft die Frauenarztin iiber die
individuelle Ernahrungsform informieren.

Erhoht ist der Bedarf auch bei schweren chronischen
Lebererkrankungen, bei Schilddrisentberfunktion,
bei Einnahme der Antibabypille, bei hohen Vitamin-
C-Dosen und bei erhdhtem Homocysteinspiegel (Ho-
mocystein ist ein spezieller Eiweissbaustein) im Blut.
Auch Magen-Darm-Erkrankungen wie anhaltende
Gastritis, Morbus Crohn und einige Medikamente
kénnen zu einem Vitamin-B12-Mangel fiihren.

Wo kommt Vitamin B12 natiirlich vor?

Hohe Mengen an Cobalamin finden sich z.B. in Inne-
reien von Kalb, Rind, Schwein und Lamm. Auch See-
fische sind oft reich daran (siehe Tabelle links unten).
Die Erde mit ihrer reichhaltigen Bakterienflora ist ein
wahres «Vitamin-B12-Paradies». Das erklart auch das
Vorkommen von Cobalamin auf den Schalen von
Frichten und Gemise, die nicht gewaschen wurden.
Algen wie Spirulina und fermentierte Sojaprodukte
sind dagegen keine geeigneten Vitamin-B12-Quel-
len. Sie enthalten grosstenteils Analoge. Die Haupt-
lieferanten fur Vitamin B12 bei uns sind Fleisch,
Fleischerzeugnisse und Wurstwaren sowie Milch und
ihre Produkte. Andere Lebensmittelgruppen spielen
eine nur geringe Rolle.

Was beeinflusst die Verfiigbarkeit?

Man weiss, dass Vitamin B12 von der Darmflora
gebildet werden kann. Doch in welchem Ausmass der
Organismus davon profitiert, ist noch nicht ganz ge-
klart. Das Problem ist, dass das Vitamin B12 zur Auf-
nahme im Dinndarm den von der Magenschleimhaut
produzierten Intrinsic-Factor benétigt. Dies scheint den
Gewinn, den man durch die Mikroorganismen hatte,
deutlich zu reduzieren, so dass Vitamin B12 auf alle
Falle mit der Nahrung zugefihrt werden muss.

Mit Medikamenten, wie z.B. der Pille, konnen Wech-
selwirkungen auftreten. Magen-Darm-Erkrankungen,
Infektionen sowie streng vegetarische Kost senken
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Vegan lebende Menschen sollten
ihren Vitamin-B12-Status regelméssig
kontrollieren lassen.

die Verfugbarkeit von Vitamin B12, ebenfalls hohe
Ballaststoffmengen, v.a. Zellulose und Pektine.
Seine Wirkung wird verstarkt durch die Vitamine A
(Retinol), B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), E (Alpha-
Tocopherol), Folsaure (Vitamin B9), Niacin (Vitamin
B3), Biotin und B5 (Pantothensadure).

Wie haufig ist Vitamin-B12-Mangel?

Obwohl gesunde Mischkostesser in der Regel kein
Problem haben, sich mit Cobalamin zu versorgen, ist
ein Vitamin-B12-Mangel eine der am hdufigsten zu
therapierenden Vitaminmangelerkrankungen. Aller-
dings ist die Ursache dafiir in der Regel nicht eine zu
geringe Zufuhr Gber die Nahrung, sondern eine ver-
minderte Aufnahme. Das relativ sensible System der
aktiven B12-Aufnahme tber den Intrinsic-Factor ist
das schwachste Glied in der Kette.

Ein Problem ist dies bei einer chronischen Magen-
Darm-Erkrankung, bei einer krankhaften Darmbe-
siedlung (z.B. durch den Fischbandwurm, Ubertragen
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durch rohen Siisswasserfisch), bei verschiedenen an-
geborenen Storungen des Cobalaminstoffwechsels
und bei einer chronischen Magenschleimhautentzin-
dung (Stichwort «Helicobacter pylori»). Auch manche
Medikamente, ein Mangel an Magensdure sowie
eine vorangegangene Entfernung des Magens und
damit der Intrinsic-Factor-Produktion fihren zu
einem Defizit. Wem z.B. aufgrund von Blasenkrebs
das Ausscheidungsorgan entfernt und ein Ersatzor-
gan aus dem lleum an diese Stelle platziert wurde,
kann das Vitamin ebenfalls nicht mehr aufnehmen.
Auch éltere Personen haben Schwierigkeiten, ausrei-
chende Mengen des Vitamins zu bekommen. In all
diesen Fallen muss es gespritzt werden.

Kann man zu viel Vitamin B12 aufnehmen?
Nein. Vitamin-B12-Vergiftungen sind nicht bekannt,
da normal aufgenommene Uberschissige Mengen
iiber den Stuhl ausgeschieden werden.

Fazit: Ist man gesund und ernahrt sich gemischt
(Fleisch, Gemiise, Obst, Milchprodukte), braucht man
sich um Vitamin B12 keine Gedanken zu machen. An-
sonsten sollte man seinen Vitamin-B12-Status ber-
prifen lassen. .

: GUT ZU WISSEN:

Hltzg und lange Lagerungszeiten
sind Gift fir Vitamin B12.
Nahrung, die das Vitamin in
relevanten Mengen enthajt
sollte deshalp moglichst fn'sclh
und schonend Zubereitet werden
Starkes Anbraten etwa von Leber.
ist daher unginstig.
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