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WITAMINA B12

Informacje ogéine

Witamina B12w swejyaktywnej postaci jest niezbedna do przebiegu
prawidtowego metabolizmu biatek, tluszczu i weglowodanéw. Wchta-
nianie witaminy B |2 jest bardzo zlozone. W zotadku kwas zotadkowy
oddziela witaming“B12 od bialek z pozywienia, nastepnie specjalna
proteina (wytwarzana przez'komorki $ciany zotadka) transportuje je
do jelita cienkiego, gdzie jest wehfaniana. Niestety wraz z wiekiem
sprawnos¢ tego mechanizmii spada, cow starszym wieku moze
prowadzi¢ do niedoboréw witaminy Bl2.

Mozliwe zastosowania

* niedokrwisto$¢ ztosliwa (megaloblastyczna), ® zaburzenia uktadu
nerwowego (np. neuropatia cukrzycowa, stwardnieniejrozsiane),
¢ depresje (zwtaszcza u oséb starszych), * bezsennos¢ (zwlaszcza
u oséb starszych), ¢ utrata pamieci / pogorszenie funkgji’ poznaweczych
(tj. choroba Alzhaimera i demencja starcza), * choroby sercowo-
naczyniowe, (zwiazane z podwyzszonym poziomem homocysteiny)
¢ pokrzywka, * astma (zwlaszcza zwiazana z wrazliwoscig na siarczyny),
* bezptodno$¢ mezczyzn (mafa liczba plemnikéw), © szum w uszach,
® uczucie zmeczenia.

Budowa czerwonych krwinek

Znaczenie witaminy B |2 jest szczegdlnie istotne w produkcji zdrowych
czerwonych krwinek, ktére rozprowadzaja tlen w organizmie, oraz
hemoglobiny. Przy niewystarczajacym poziomie witaminy B2 czerwone
krwinki powiekszaja sig i nie dojrzewajg w sposéb wiasciwy, prowadzac
do potencjalnie groznego stanu zwanego niedokrwistoscia ztosliwa
(megaloblastyczng).

Funkcjonowanie nerwéw

Witamina B2 jest niezbedna do wytwarzania w btonach komérkowych
fosfolipidow (potrzebnych do wtasciwego przewodzenia nerwowego)
oraz osfonki mielinowej (otaczajacej i chroniacej komoérki nerwowe
oraz usprawniajacej przewodzenie nerwowe). Negatywne skutki
neurologiczne niedoboru witaminy B2 s3 rozmaite i obejmuja wyizolo-
wane objawy (np. uczucie mrowienia i dretwienia), jak i choroby
zwyrodnieniowe takie jak stwardnienie rozsiane, ktére wiaze sie
z demielinizacjg (uszkodzeniem ostonek nerwowych). Duze dawki
witaminy Bl2 (zwlaszcza w postaci koenzymatycznej) moga
by¢ stosowane w leczeniu niektérych zmian zwyrodnieniowych
zachodzacych w stwardnieniu rozsianym i neuropatii cukrzycowej.

Uwaga: Szkody neurologiczne powodowane przez dtugotrwaty niedobér
witaminy BI2 mogq byc¢ nieodwracalne. Nalezy zadbac o odpowiedniq
dawke tej witaminy w diecie, zwlaszcza ze wzgledu na fakt, ze objawy
niedoboréw moggq sie nie ujawniac przez kilka lat.

Funkcje umystowe i zdrowie psychiczne

Korzystny wptyw witaminy BI2 na funkcje umystowe i zdrowie
psychiczne wynika z jej roli w tworzeniu sie najwazniejszych neuro-
przekaznikow moézgowych odpowiedzialnych za pamieé¢, jasnos¢
umystu, czujnos¢ nastroju i wiele innych proceséw.

Niedobor witaminy B12 moze powodowac¢ depresje i wiele objawow
zwiazanych z pogorszeniem funkcji poznawczych (ujawniajacych sie
w sposoéb podobny jak w przypadku choroby Alzhaimera). Badania
na starszych pacjentach, u ktérych stwierdzono pogorszenie funkg;ji
umystowych wskutek niewystarczajacej ilosci witaminy B12 w diecie,
wskazuja na konieczno$¢ wczesnego wykrycia ewentualnych niedo-
boréw. Na przyktad, w trakcie jednego z badan stwierdzono,
ze suplementacja witaming B12 przynosi poprawe wytfacznie u oséb,
u ktorych pogorszenie funkcji poznawczych trwato krocej niz jeden
rok.

Choroby sercowo-naczyniowe

Podwyzszony poziom homocysteiny jest réwniez bardzo istotnym
czynnikiem ryzyka rozwoju miazdzycy tetnic powodujac choroby
sercowo-naczyniowe. Witamina Bl2 bierze udziat w rozktadzie
homocysteiny przez co niezwykle skutecznie chroni $cianki naczyn
krwionosnych.

Powszechne zrédta pokarmowe:

podroby, watroba, nerki, ryby, jaja, ser, ostrygi, maize.

Suplementacja

Typowe dawki suplementacyjne to 10-1000 ug dziennie. Porcja
przynoszaca najlepsza korzys¢ to 100-250 ug. Najlepiej wybiera¢
preparaty standaryzowane i nie zawierajace zadnych sztucznych
dodatkow, czy ‘tez potencjalnych alergenéw takich jak skrobia,
kukurydza,drezdze. Szklane ciemne opakowanie zapewnia tej delikatnej
witaminie{doskonatedwarunki przechowywania, co oznacza taka sama jej
ilo$¢ w kazdej tabletceprzez caly okres zazywania.
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