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Persanen, die schy
redn vegan emahren,
saliten unbechngl
Vitamin B2 als
MNahrlngses ganaung
Zuflihegr

Vitamin B 12 {Cobalamin)

Das Vitamin BI2 oder Cobalamin ist ein relativ grofes und kompliziert gebautes
Biomolekiil das als Besondernet in semer Molekularstruktur e Cobaltatorm enthalt
Irm Stoffwechse! st Vitarin BIZ an der Entgiftung von Homocysten beteligt und
wird fiir die Bildung der Myelinstheiden bendtigt ene Art lsalierschicht um die
MNerven, Vitamin B2 ist fiir die richbge Bildung der roten Blutkirperchen, fir die
DiA-Synthese und fiir den Abbau eniger Aminosiuren erforderlich

Dlas Vitamin-B 12-Molekiil kann ausschlielilich von enigen Bakterienarten gebildet
wierden. Pllanzen stellen Vitarmin B2 mcht her, wesd sie keinen Bedar{ daran haben.
Bedeitsame Menpgen an Vitarnin B12 sind demnach ausschiiel3hch in Lebensmittein
tierischer Herkunft enthalten, Folglich sind Personen, die sich vegan erndhren, ange-
halten, dieses Vitamin unbedingt als Mahrungserginzung einzunehmen. Diete Empfeh-
Jung wird auch ausdriicklich ven den mafigebiichen Veganerverbdnden ausgespro-
chen. Ein zu niedriger Vitamin-B 2-Spiegel kann zu Hirnlestungsstorungen und zu
ainer erhdhten Homocystein-Konzentration im Blutserum filhren; letrteres férdert
das Risko fir Herz-Krelstauf- Erorankungen

Obwohl fir Vitamin BI2 grofie Speicher im Kairper existieren, ist ein Mangel an
diesern Vitamin die am haufigsten zu therapierende Vitamin-Mangel-Erkrankung,
Die Hauptursache hierfir liegt in einer Resorptonsstérung, hervorgerufen durch
eine chronische Magenschleimhaut-Entaiindung Die Aufnahme der Vitamin-812-
Molekiile st ein komplizierter Vorgang und erfordert ein gut funktionierendes
Verdauungssystem, Mit zunehmendem Lebensalter ermddet die Funktion der Ver-
davungsorgane. und in der Foige 1Mt auch die Vitamin-B 12-Resportion nach, Be
ca. 40 Prozent der diteren Menschen kann man herabgesetzte Vitamin-B (2-Serum-
spiegel nachweisen, Unabhangig von ihren Emdhrungsgewohnheiten. Eine Therapie
it hochdosierten Vitamin-B [2-Priiparaten kann jedoch einen ermeuten Anstieg
der Vitarnin BI2-Konzentration im Blutserum bewirken, Bei Vieganern ist eine B [2-
Supplementierung unbedingt erforderiich,
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