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WITAMINA B12

Witamina B 12 w swej aktywnej postaci jest niezbedna do przebiegu prawidiowego metabolizmu biatek, ttuszczu i weglowo-
danéw. Wchtanianie witaminy B12 jest bardzo ztozone. W zotadku kwas zotadkowy oddziela witamine B12 od biatek z po-
Zywienia, nastepnie specjalna proteina (wytwarzana przez komérki $ciany zotadka) transportuje je do jelita cienkiego, gdzie
jest wchtaniana. Niestety wraz z wiekiem sprawnos¢ tego mechanizmu spada, co w starszym wieku moze prowadzi¢ do

niedoboréw witaminy B12.

¢ niedokrwistos¢ ztosliwa (megaloblastyczna), ¢ zabu-
rzenia ukfadu nerwowego (np. neuropatia cukrzycowa,
stwardnienie rozsiane), ¢ depresje (zwtaszcza u oséb
starszych), ¢ bezsennos$¢ (zwtaszcza u oséb starszych), ¢
utrata pamieci / pogorszenie funkgcji poznawczych (tj. choroba
Alzhaimera i demencja starcza), ¢ choroby sercowo-na-
czyniowe, (zwiazane z podwyzszonym poziomem homocy-
steiny), ¢ pokrzywka, ¢ astma (zwlaszcza zwigzana z wrazli-
woscia na siarczyny), ¢ bezptodno$¢ mezczyzn (mafa liczba
plemnikéw), ¢ szum w uszach, ¢ uczucie zmeczenia.

Znaczenie witaminy B2 jest szczegdlnie istotnew produk-
cji zdrowych czerwonych krwinek, ktére rozprowadza-
ja tlen w organizmie, oraz hemoglobiny. Przy niewystarczaja-
cym poziomie witaminy B12 czerwone krwinki powiekszaja sie
i nie dojrzewajg w sposéb wtasciwy, prowadzac do potencjal-
nie groznego stanu zwanego niedokrwistoscia ztosliwa (me-
galoblastyczng).

Witamina B12 jest niezbedna do wytwarzania w btonach ko-
morkowych fosfolipidéw (potrzebnych do wiasciwego prze-
wodzenia nerwowego) oraz osfonki mielinowej (otaczajacej
i chroniacej komorki nerwowe oraz usprawniajacej przewo-
dzenie nerwowe). Negatywne skutki neurologiczne niedobo-
ru witaminy B12 s3 rozmaite i obejmuja wyizolowane objawy
(np. uczucie mrowienia i dretwienia), jak i choroby zwyrod-
nieniowe takie jak stwardnienie rozsiane, ktére wigze sie
z demielinizacjg (uszkodzeniem ostonek nerwowych). Duze
dawki witaminy B12 (zwtaszcza w postaci koenzymatycz-
nej) moga by¢ stosowane w leczeniu niektérych zmian zwy-
rodnieniowych zachodzacych w stwardnieniu rozsianym
i neuropatii cukrzycowe;j.

Uwaga: Szkody neurologiczne powodowane przez dfugotrwaty
niedobdr witaminy B2 mogq by¢ nieodwracalne. Nalezy zadbac
o odpowiedniq dawke tej witaminy w diecie, zwtaszcza ze wzgle-
du na fakt, ze objawy niedoboréw mogq sie nie ujawniac przez
kilka lat.

Korzystny wptyw witaminy Bl12 na funkcje umystowe
i zdrowie psychiczne wynika z jej roli w tworzeniu sie naj-
wazniejszych neuroprzekaznikéw mozgowych odpowie-
dzialnych za pamigé, jasnos¢ umystu, czujnos$é nastroju
i wiele innych procesow.

Niedobér witaminy B2 moze powodowa¢ depresje i wiele ob-
jawdw zwiazanych z pogorszeniem funkgji poznawczych (ujaw-
niajacych sie w sposéb podobny jak w przypadku choroby Al-
zhaimera). Badania na starszych pacjentach, u ktérych stwier-
dzono pogorszenie funkcji umystowych wskutek niewystar-
czajacej ilosci witaminy B12 w diecie, wskazuja na koniecznosé¢
wczesnego wykrycia ewentualnych niedoboréw. Na przykiad,
w trakcie jednego z badan stwierdzono, ze suplementacja wita-
mina B12 przynosi poprawe wytacznie u oséb, u ktérych pogor-
szenie funkcji poznawczych trwato krécej niz jeden rok.

Podwyzszony poziom homocysteiny jest réwniez bardzo
istotnym czynnikiem ryzyka rozwoju miazdzycy tetnic po-
wodujac choroby sercowo-naczyniowe. Witamina B2 bie-
rze udzial w rozkfadzie homocysteiny przez co niezwykle
skutecznie chroni $cianki naczyn krwionosnych.

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

Typowe dawki suplementacyjne to 10-1000 ug dziennie.
Porcja przynoszaca najlepsza korzys¢ to 100-250 ug. Naj-
lepiej wybiera¢ preparaty standaryzowane i nie zawieraja-
ce zadnych sztucznych dodatkéw, czy tez potencjalnych aler-
genow takich jak skrobia, kukurydza, drozdze. Szklane ciem-
ne opakowanie zapewnia tej delikatnej witaminie doskonate wa-
runki przechowywania, co oznacza taka sama jej ilos¢ w kazdej
tabletce przez caty okres zazywania.

Pismiennictwo:

I.]. Gawecki, L. Hryniewiecki ,Zywienie cziowieka. Podstawy nauki o zywieniu”, PWN
1998.

2. Swiatostaw Ziemlanski, praca zbiorowa ,,Normy zywienia cztowieka”, PZWL 2001.

3., Uzdrawiajaca moc witamin, mineratéw i ziét”, Przeglad Reader’s Digest 2000.

4. Carmel R et al., European Journal of Haemmatology, 54, 1995, pp 245-253.

5. Reynolds E et al, Lancet, ii, 1983, pp 196-199.

6. Lederly F, Journal of the American Medical Association , 265, 1991, pp 94-95.



