KAJ JE VITAMIN B12?

Vitamin B12 spada v skupino vitaminov B kompleksa (poznamo tudi vitamin B1 in B2). Od
drugih se ta vitamin, ki ima od vseh najbolj kompleksno kemicno zgradbo, razlikuje tudi po
tem, da vsebuje kovinski ion kobalt, zaradi ¢esar ga imenujemo tudi kobalamin.

POMEN VITAMINA B12

Kobalamin med drugim sodeluje pri nastajanju rdecih krvnih celic ali eritrocitov, ohranjanju
skladnosti Zivénega sistema, presnovi hranil ter rasti in razvoju

Vitamin B12 je nujen za hitro sintezo DNA med delivijo celic. To je Se posebej pomembno v
tkivih, kjer se celice delijo hitro, npr. v kostnem mozgu, kjer nastajajo eritrociti. Ce pride do
pomanjkanja vitamina B12, je sinteza DNA motena, posledica pa so nenormalne celice,
imenovane megaloblasti.

Zivéne celice so na dolo¢enih delih obdane s mielinom. Mielinski ovoj je sestavljen iz 80%
mascob in 20% beljakovin. Vitamin B12 pa ima pomembno vlogo pri presnovi mascobnih
kislin, ki pa so nujne za vzdrzevanje mielina. Pri dolgotrajnem pomanjkanju vitamina B12
pride do motenj pri vzdrZzevanju mielina in posledi¢no okvar Zivénega sistema.

KJE SE VITAMIN NAHAJA?
Najvec vitamina B12 se nahaja v:

- mesu,

- drobovini (predvsem v jetrih)

- Skoljkah

- mlecnih izdelkih

- jajca, vendar pa jajca vsebujejo tudi snovi (beljak vec kot rumenjak), ki zmanjsujejo
absorpcijo tega vitamina v Crevesju.

- Prehranska dopolnila in Zivila, obogatena z vitaminom B12, obi¢ajno vsebujejo cianokobalamin
(kobaltu je dodan Se cianid). Ta se v telesu pretvori v metilkobalamin ali adenozilkobalamin.



N

MEGALOBLASTNA ANEMIJA

Megaloblastna anemija je posledica pomankanja vitaina B12 ali folne kisline, vitaminov ki sta
nujna za tvorbo zdravih rdecih krvnick. Pomanjkanje enega od niju vodi v razvoj
megaloblastne anemije, za katero pa je znacilno prisotnost velikih, nenormalnih rdecih
krvnic¢k v kostnem mozgu, tvorba normalnih rdecih krvnick pa je okrnjena.

POMANKANIJE VITAMINA B12:

Ker je vitamin B12 pomemben za ohranjanje skladnosti Zivénega sistema, lahko pomanjkanje
vodi do okvare moZganov, hrbtenjace in Zivcev. Propadati zacne mielinski ovoj Ziv¢nih celic,
posledice pa so v napredni obliki nepopravljive. Nevroloski simptomi se kaZejo kot:

mravljincenje in odrevenelost okoncin,

sploSna Sibkost telesa,

okvara vidnega Zivca in posledi¢no poslabsanje ali izguba vida,
motnje v delovanju miSic zapiralk, kar pripelje do inkontinence,
blage duSevne motnje (razdraZljivost, pozabljivost) in v konc¢ni fazi
upad miselnih sposobnosti (demenca).



PREDOZIRANLJE:

Ni znano, da bi uZivanje velikih koli¢in vitamina B12 skodovalo. Zastrupitev ali stranski ucinki
zaradi uzZivanja prehranskih dopolnil ali prehranskih virov vitamina B12 pri zdravih ljudeh pa
so izredno redki, saj je absorpcija omejena, kar pomeni, da se tudi pri visokih zauZitih dozah
absorbira le dolo¢ena koli¢ina vitamina. Stranski ucinki so sicer zabelezeni, vendar ni gotovo,
ali so bili dejansko posledica uzivanja vitamina B12 ali pa so bili vzroki kje drugje. Mozni
stranski ucinki so: laZja driska, napadi tesnobe in panike, tezave z dihanjem, koZna srbecica in
bolecine v prsih.
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