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A B12 vitamin és a vegetarianusok

A anerAiI Konferencia tAipIAiIkozAisj taQAicsAmak AjllAjsfoglalAjsa
MiA®©rt fontos a B12-vitamin a vegetAjriAjnusoknak?

A B12 olyan IAGtfontossAjgA° vitamin, amely a vegetAjriAjnusok figyelmA©nek kATzA©ppontjAjban van, mivel semmilyen
nAfvA©nyi forrAjsban nem talAjlhatAs meg jelentds mennyisA©gben. RAjadAjsul a B12-hiAjny kAjros hatAjssal lehet a test
bizonyos funkciAsira. Elengedhetetlen a vArAfsvA©rtestek normAjlis nAfvekedA©sA©hez AOs az idegszAfvetben levd
myelinhAVively szintA©zisA©hez. Melyek a hiAjny jelei?

A B12-hiAiny tATbbfAGlekA©ppen mutatkozik meg. A csontveld kevesebb vAfrAfsvACrtestet termel, amely kAfzAY4l sok a nag
ACs fejletlen sejt, s ez vACrszegA©nysA©ghez vezet.

A B12- h|A|ny egyA©b jellemzdje lehet a paraestesia (vA©gtagok AorzAOskiesAOse), jA|rA|S kAfzben az egyensAOIy elvesztAC
gyengesA@g Aos klmerA1/4ItsA©g, rendszertelen menstruA.C|A3s ciklusok, valamint pSZIChIA|tI’IaI rendellenessA©gek, mint a ros
tAjjA©kozA3dAjs, depressziA3, hangulatvAiltozAjs, ingerlA©kenysA©g, emlA©kezetkihagyAijs A©s elmebaj. A B12-hiAjny
kAvzATnAfsen jellemzd az id6sek kAfrA©ben, akiknA©l meghAjborodAjssal A©s mAjs idegrendszeri betegsA©ggel Ajll kapcs
A%ovekig azt hittASk, hogy a B12-hiAjny elsd jele egyfajta vA©rszegA©nysA©g a nagy mAOret, kifejletlen VA rA‘ﬂst@rtestek
jellemezhetd megaloblasztos anA©mia. Az utA3bbi idében a B12- h|A|nybA3I eredd olyan idegrendszeri kA|rosodA|sokrA3I is
tudunk, amelyek vA©rszegA©nysA©g nACIkAY:l jelentkeztek a betegnA©l. A B12-hiAjny miatt kialakulA3 idegrendszeri
rendellenessA@gek javA-thatA3k voltak B12-vitamin-terAjpiAjval. Az idegrendszeri kAjrosodAjsbA3l valA fel AOpAYLACs heteke
vagy hA®napokat is igA©nybe vehet, de ha mAir tA°l elérehaladott, akkor nem gyAsgyA-thatAs. Ez minden vegetAriAjnust
A®rint?

Az egA©sz VilAigrA3l Aorkezett jelentA©sek arra vilAjgA-tanak rA;, hogy a mAijr hosszA° ideje teljes vegetAjriAinus AGletmAsdc
emberek (olyan vegetA,rlAmusok akik egyA.ItaIA.n nem fogyasztanak tojAjst, hA°st, halat, szAjrnyasokat vagy tejtermA©keket)
vannak Ieg|nkA|bb kitA©ve a B12-vitamin hiAjnyAjnak. Sajnos sok teljes vegetA,rlA,nus nem ismeri fel a B12-hiAjny
komolysAjgAit. A teljes vegetAjriAinusoknak gyakran alacsony a B12-szintjAvik, A©s talAjn mAjr egyfajta idegrendszeri
zavarokhoz is vezethet. A B12-vitamin-kiegA©szA-tdk szedA©se visszaAijllA-thatja a megfeleld B12-szintet, AOs megszAYanteth
a vAOrszegA©nysA©get (makrociter anA©miAit), de az idegrendszeri rendellenessA©gek mA©g hAsnapokkal a kezelAG©s utAir
lehetnek. NA©hAny esetben az idegrendszer sAOrAY,A©se mAjr nem fordA-thatA3 vissza.

Ritka esetben egy laktoovo-vegetAjriAjnusnAijl (annAjl, aki fogyaszt tejtermA©keket AC©s tojAjst, de hA°st, halat vagy szAjrnyas
nem) is lehet alacsony B12-szint, ha nagyon kevA©s B12-vitamint tartalmazA3 AGtelt fogyaszt. A legtAfbb embernA®©I, akinek
alacsony a B12-szintje, a vA@rszegA©nysA©g (makrociter anA©mia) korrigAijlhatA3 a B12 AGtrendkiegA©szA-t6k szedA©sAOvV
injekciA3s kezelA©ssel. Egy tanulmAjny szerint feln6tt laktoovo-vegetAjriAjnusok B12-szintje kA©t hA3nappal a teljes
vegetAjriAjnus AGtrendre valA3 AjttAOrAOs utAjn 35 szAjzalA©kkal csATkkent. Ez a gyors esA©s valAsszA-nlleg a mAjjban tA
alacsony B12-szintnek volt kAfszATnhetd. Azt viszont mindenkA©ppen hangsA°lyozni szeretnA©nk, hogy a B12-hiAjny
leggyakrabban a teljes vegetAjriAjnusoknAijl jelentkezik. Mi okoz B12-hiAjnyt?

BAjr a B12-hiAjnyt szAjmos tA©nyezd okozhatja, ennek & oka a szAY:ksA©ges menynyisA©gl B12 felszA-vA3dAjsAinak a hiA
Annak A©rdekA©ben, hogy a vA©konybA©Ilben megtAfrtAG©njen a felszA-vA3dAjs, az AGtelben levd B12-vitaminnak egy IA©ny
tAonyezovel kell talAjlkoznia, ez pedig egy, a gyomor Ajltal eldAjllA-tott fehAOrje. A B12 felszA-vAjsAjt vA©gz6 receptorokat a
vA©konybA®l legalsA3 rA©szA©ben talAjlhatjuk. Egy felndtt ember epA©je naponta 5a4€*7 mikrogramm B12-t vAjlaszt ki. Asltal?
mindez fel is szA-vA3dik. AmA-g a B12 felszA-vA3dAjsa hatA©kony, a B12-hiAjny valA3szA-nlleg nehezebben alakul ki. AttA3|
kezdve, hogy a szervezetben csAfkken a vitamin felszA-vA3dAijsa, akAjr 3 AOv is szAvuksA©ges, hogy az egyA©n B12-
hiAjnyossAj vAiljon.

A felszA-vA3dAjs hiAjnya AjltalAjban az alAjbbiak kAfvetkezmAo©nye.

A nem megfeleld AGtelek vAjlasztAjsa;

a gyomor A°gynevezett belsd faktor-Ajnak hiAinya, idds kor, gasztritisz (gyomornyAijlkahAjrtya-gyulladAjs) vagy a gyomor egy
rA©szA©nek matACt Ajltali eltAjvolA-tAjsa (gasztroektomia) miatt;

a sA3sav hiAjnya a gyomorban, kA%IATnAfsen az iddseknAcl;
vA©konybAcl-eltAjvolA-tAjs vagy vVA©konybA©IbetegsAC©g.
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Mivel a mAjjban nagy mennyisA©gben tAjrolA%dik a vitamin, ezA©rt az embereknA©I elA©g lassA° folyamat a B12-hiAjny
k|alakuIA.sa Egy A.tlagos amerikai AGtrend naponta 5a€*15 mikrogramm B12-vitamint tartalmaz, amely lehetdvA© teszi, hogy :
mAjj IA©nyeges mennyisA©get tA,ronon Asgy becsAvilik, hogy egy felndtt szervezetA©ben 3000 mikrogramm, mA-g egy
csecsemd vagy gyermek szervezetA©ben 304£“50 mikrogramm tAjrolA3dik. Azok az emberek, akik teljesen felnagynak az Ajllat
eredetd termA©kek fogyasztAjsAjval, talAjn AOvekig is AGlhetnek anACIKAYJl, hogy bAjrmi jeIA@t is A@szlelnA©k a B12-hiAjny
bAjrmilyen idegrendszeri zavar megmutatkozna. Milyen forrAjsokbA3l AG©rhet6 el a B12-vitamin?

A B12-vitamint baktA©riumok A©s gombAik AjllA-tjAjk el6 (az AGlesztdben levak kivA©telA©vel), nem a magasabb rendl nAfv
Nagy szAjmban A©Inek hasznos baktA©riumok az Ajllatok A©s az ember gyomrAjban A©s bACIrendszerA©ben is. Mivel az en
a B12 eldAjllA-tAjsa ACs felszA-vAsdAjsa nem egy helyen tAfrtA©nik, ezA©rt nem bA-zhatjuk magunkat csupAin a szervezet A
termelt B12 elAGrhetdsA©gACre. EzAGrt a teljes vegetAijriAjnusoknak a B12 pAstiAjsAjra valamilyen mAjs, megbA-zhatAs forr/
talAjlniuk.

A laktoovo-vegetAjriAjnusok szAjmAjra megbA-zhatAs forrAjst jelenthet a tejtermA©k A©s a tojAjs, amely megfeleld mennyisAg
B12-vitamint biztosA-t. PA©IdAjul egy csA©sze (2,5 deciliter) tej 0,9 mikrogramm vagy 2 deci joghurt 1,5 mikrogramm B12-t
tartalmaz. A pasztorAfzATftt, forralt vagy dobozos tejben a B12-vitamin fele elpusztul. BAjr a legtAfbb B12 a koleszterindA°s
tojAjssAjrgAijjAiban talAjlhatAs3, jobban teszik a laktoovo-vegetAiriAinusok, ha inkAjbb az alacsony zsA-rtartalmA°
tejtermA©kekbdl biztosA-tjAjk a B12-t. Azok a vegetAjriAjnusok, akik B12-kiegA©szA-t6 tablettAjt szednek, gy6zddjenek meg
arrAl, hogy a tabletta a vitamin aktA-v formulAjjAit tartalmazza-e, amelynek neve cianokobalamnin vagy hidroxokobalamin.

Az erjesztett szA3jatermA©kek, mint pA©IdAjul a miso vagy a tempeh, a shiitake (szAjrA-tott gombAijk) A©s az algAijk, mint a
spirulina A©s a nori, valA3jAjban nem tartalmaznak B12-vitamint. Pedig ezeket a termA©keket gyakran AjruljAjk natura- vagy
bioboltokban, mint &€Z7kivAjlAs B12-forrAjsta€e. FogyasztAjsuk szACles kAfrben el is terjedt az ACletAYsket meghosszabbA-tan
kA-vAinA3k kAfzATtt. Pedig ezek valA3jAjban nagyon kevA©s aktA-v B12-t tartalmaznak, ha egyAjltalAjn tartalmaznak valamer
nyit. Ehelyett a B12-vitamin analA3gja talAjlhatA3 meg bennAvik, amely nem aktA-v, sét lehet, hogy gAitolja a valA3di B12-
vitamin felszA-vA3dAjsAjt. Mi az, amit ajAjnlanak?

A GenerAjl Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa azt ajAinlja a teljes vegetAjriAinusoknak, hogy fogyasszanak B12-vitaminnal
dA%sA-tott ACteleket, vagy szedjenek B12-vitamin-kiegA©szA-tot. Ez kA%IAfnAfsen fontos a terhes vagy szoptatA3s anyAijk
szAjmAjra.

A terhessA©g mAijsodik felA©ben a magzat nagy mennyisA©gd B12-t hasznAjl el az A©desanya kA©szletA©bdl, a kA©sBbbiek
pedig az anyatejbdl jut hozzAj, ugyanis a szoptatA3s anyAjk kivAjlasztjAik az anyatejben a B12-vitamint. Ha a magzat nem
tAjrol elegendd mennyisA©get, A@s az anyatejben is tA° kevA©s van, akkor a vA©r B12-vitamin-szintje nagyon visszaeshet,
kAvJAfinAfsen azon teljes vegetAjriAjnus AGtrendet kAfvetdk gyermekeinA©I, akik nem pAstoljAik a B12-t.

AnnA.I az A°JSZA1/4IAﬂttnA©I akinek az A©desanyja mAijr Aovek Adta teljes vegetA.nA.nus nagymA©rtA©kben fennAjll a B12-F
veszA©lye. BAjr az A©desanya nem mutatja a hlAlny jeleit, eléfordul, hogy a magzat mA©gsem kapott elegendd meny- nyisA©g
vitamint, mivel a csecsemdk B12-tAjrhAjza az A©desanya terhessA©g alatt elfogyasztott AGteleibdl AOpAYal fA]l, nem pedig a
saintinbA3l. A B12-hiAjny a szoptatAjs 3a€"6 hA3napja alatt is kialakulhat. A B12-hiAjnyos gyermek lehet beteges, vAjlhat
egykedv(vA©, letargikussAj, vA©rszegA©nnyA©, ACs visszamaradhat a fejlddAGsben is.

Mivel nincsen olyan megbA-zhatA3 nAfvA©nyi forrAjs, amelyben elegendd meny-nyisA©gben lenne B12-vitamin, A-gy a teljes
vegetAjriAjnusoknak a szAjmukra szAY:ksA©ges mennyisA©get a B12-vel dA°sA-tott AGtelekbdl kellene beszerezni, mint a
dAcsA-tott gabonapelyhekbdl, szA3jaitalokbAsl, hA°spA3tIAlkbAs3l vagy a hagyomAinyos B12-vitamin-kiegA©szA-t6kbdl. Naponta
egy 5 mikrogrammos vitaminkiegA©szA-t6 megfeleld mennyisA©get biztosA-t. Sokan azt tanAjcsoljAjk, hogy a jobb
felszA-vA3dAjs A©rdekAO©ben rAjgjuk Afssze. Ahogy mAjr korAjbban emlA-tettAvik, a teljes vegetAjriAjnusok olyan B12-t
hasznAjljanak, amely az aktA-v cianokobalamnint vagy hidroxokobalamint tartalmazza. A tengeri moszatok vagy
szA3jatermA©kek nem tartalmaznak jelentds mennyisA©gi aktA-v B12-t, annak ellenAG©re, hogy e termA©kek gyAijrtAsi ezt
AillA-jAik. Ez a KAYIATNbAYz6sA©g abbA3l a tA©nybdl ered, hogy a B12-mennyisA©g megmA©rA©sekor nem tesznek kAYViIA
a vitamin aktA-v A©s inaktA-v formAijja kAfzATit.

A pszmhlAltnal problA©mAik ACs a visszafordA-thatatlan |degrendszer| kAlrosodA,s elkerAvilA©se AGrdekA©ben azoknak a te
vegetAmAlnusoknak akik mindennem( A,IIat| eredet( termA©k fogyasztA.sAltA3I tartA3zkodnak, iddnkA®nt ajAlnIott aBl12-
szmtJA1/4ket ellendriztetniAvik. (Ezt nem vA©gzik rutinszerien MagyarorszAlgon de lehet kKAO©rMI a hA|2|0rvostA3I A fordA-tAs
megjegyzA©se) A teljesen vegetAjriAjnus terhes ndknek, akik minden A1||atl eredet( termA©k fogyasztAlsA.tA3I tartA3zkodnak,
aJA|nIott rendszeresen ellendriztetni a B12-szintjAviket. AkinA©I a B12-vA©rszintet 300 pg/ml alatt talAjljAjk, annak a vizeleten
keresztAvil AYurAY43 metilmalonsavszintet is ellendriztetni kell.

A laktoovo-vegetAjriAjnusok szAjmAjra ajAjnlott napi szAY:ksA©glet a kAfvetkezd: felndttek A©s tizenA©vesek rA©szACre 2
mikrogramm, terhes A©s szoptatA3s anyAjknak 2,5 mikrogramm, a gyermekek szAjmAjra pedig 1 mikrogramm. A laktoovo-
vegetAjriAjnusok fogyasszAijk a B12-vitamint tartalmazA3 AGtelek variAjciA3jAijt, mint az alacsony zsA-rtartalmA®° tejet AOs
joghurtot A©s/vagy a B12-vel dA°sA-tott AGteleket, mint a gabonapelyheket, hA°spAdtiAskat AOs a szA3jatejet.

(Hetednapi Adventista EgyhAjz, tAjplAjlkozAjsi tanAjcs, 1995)
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