Witamina B12

Witamina B12 wytwarzana jest przez bakterie zyjgce w ziemi i jelitach zwierzat (réwniez
ludzkich). W normalnych warunkach, gdy spozywamy naturalng zywnos¢ wprost z pola i sadu
(np. melasa, pszenica, pytki kwiatowe, soja, oliwki, kapusta, seler, brokuty, pory, liscie
kalarepy), oraz pijemy wode Zrédlang - dostarczamy w ten sposéb B12 do naszego organizmu.
Dodatkowo produkujg jg bakterie w naszym organizmie, w jelicie grubym®. Gdy jednak nasza
zywnos¢ jest wysoce przetworzona (zbyt czysta), a do tego uszkodzilismy nasza flore
bakteryjng w jelitach zazywajgc jakie$ lekarstwa... dobrze jest dodatkowo uzupetnia¢ te
witamine poprze zazywanie naturalnych suplementéw lub produktéw wzbogaconych w te
witamine (np. mleko sojowe, ptatki kukurydziane, drozdze piwne?, itp.).

Funkcje B12

Witamina ta bierze udziat w wytwarzaniu czerwonych krwinek oraz ostonek nerwéw
obwodowych. A wiec jej brak (obok braku zelaza i kwasu foliowego) bedzie prowadzit do
niedokrwistosci (anemii). Jest wazna dla prawidlowego rozwoju komoérek i proceséw
metabolizmu ttuszczéw, weglowodandw i biatek. Wptywa na zwiekszenie aktywnosSci DNA w
wytwarzaniu czerwonych krwinek transportujagcych tlen. Przyspieszenie tempa budowy
erytrocytéw sprzyja poprawie ogdlnej wytrzymatosci tlenowej organizmu oraz dynamizacji
procesu spalania kwasdw ttuszczowych. Wptywa na zwiekszong synteze DNA i biatek
komérkowych, co ma niezwykle istotne znaczenie dla prawidtowego rozwoju masy i sity
miesniowej. Zaangazowana jest takze w budowe serotoniny - neuroprzekaznika kontrolujgcego
nastréj, dziatajacego rozluzniajgco i uspokajajgco.

Witamina B12 rozpuszcza sie w wodzie

Proces absorbcji B12

Cyjanokobalamina przeksztatcana jest w organizmie cztowieka na dwa aktywne zwigzki:
metylokobalamine (znajduje sie gtéwnie w surowicy oraz watrobie) i adenozynokobalamine
(wystepuje szczegdélnie w komdrkach migszu nerek, watrobie oraz w hepatocytach i
erytrocytach [czyli w czerwonych krwinkach]). Pierwszy z nich zapobiega gromadzeniu sie
homocysteiny (sktadnika nasilajgcego wytwarzanie wolnych rodnikéw, zwiekszajacego
krzepliwo$¢ krwi i prowadzgcego do licznych uszkodzehn naczyin krwionos$nych, a takze do
choroby Alzheimera) oraz wptywa na zwiekszong synteze DNA i biatek komérkowych. Dzienne
zapotrzebowanie na te witamine to 2 ug (jeszcze kilka lat temu byto to 1 ug3). Gérna ilos¢ jaka
jest w stanie zgromadzi¢ ludzki organizm to 5mg* (czyli 5000ug®), w tym prawie 80% catej
dawki (3ug®) gromadzi watroba, co zaspokaja potrzeby organizmu na jakie$ 3-4 lata (reszta
znajduje sie gtéwnie w mdzgu, nasieniu meskim oraz mleku kobiecym)’. Absorpcja B12 jest
ograniczona, gdy pokarm ulegt obrébce termicznej, gdy zazywane byty antybiotyki (takze przy
piciu mleka od kréw, ktérym podawano antybiotyki), gdy zazywany jest alkohol (niszczy on
witamine B12 zgromadzong w watrobie), przy zapaleniu btony $luzowej zotadka i niskim pH
krwis,

Badanie poziomu B12

Pomiary poziomu witaminy B12 we krwi nie sa najlepszym testem, szczegdlnie dla tych, ktérzy
spozywajg wszelkiego rodzaju wodorosty i algi. Wodorosty oraz inne pokarmy roslinne
zawierajg odpowiedniki B12 (fatszywg witamine B12), ktére mogg zostaé¢ mylnie rozpoznane
jako wifasciwa witamina B12, kiedy to, tak naprawde, utrudniajg proces metabolizmu tej
witaminy. Badania iloSci B12 we krwi majg takze te wade, iz duza podaz kwasu foliowego
utrudnia wykrycie objawéw anemii spowodowanej niedoborem B12 (kwas foliowy maskuje
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hematologiczne objawy niedoboru B12). Bardziej wiarygodnym sposobem jest pomiar poziomu
homocysteiny we krwi, ktéry powinien by¢ mniejszy niz 10 mmol/litr. Jednak najwtasciwszym
testem na poziom B12 jest test na poziom kwasu metylomalonowego (zwany ,,ztotym testem”)
oraz na poziom holoTC (transportera witaminy)®. Jesli wyniki dla krwii (<370 nmol/litr) lub
moczu (mniej niz 4 mg/mg kreatyniny) mieszczg sie w dopuszczalnych wartosciach, wtedy
wiadomo, iz poziom witaminy B12 jest witasciwy. Wielu lekarzy nadal polega na ogdlnych
badaniach krwi czy tez poziomie samej B12 w krwi. Wyniki te nie sg miarodajne, szczegdlnie
dla wegan lub 0s6b z niedoczynnoscig nerek lub trzustki.

Kontrowersje

Ostatnimi laty, wiele artykutdw i badan podtrzymywato sprzeczne nawzajem informacje

dotyczace witaminy B12. Ponizej wymienionych jest pare najbardziej kontrowersyjnych tez:

x Spore iloSci witaminy B12 znajdujg sie w spirulinie i innych glonach morskich. Niestety,
sprawa jest bardziej skomplikowana. Spirulina zawiera wprawdzie nieznaczne iloSci
witaminy B12 w formie czynnej, ale zawiera takze inng bardzo podobng czgstke, tzw.
nieczynny analog witaminy B12, ktéry posiada wiele negatywnych wiasciwosci, jest
toksyczny. Po pierwsze fatszuje on wyniki badan na poziom witamy B12 w osoczu krwi, gdyz
nie jest odrézniany od aktywnej formy B12. Po drugie, powoduje on zaburzenia w
przyswajaniu aktywnej formy B12 (wychwytuje ona analog i przenosi go do watroby i szpiku
kostnego). Podejrzewa sie, ze inne glony morskie takze posiadajg duze iloSci nieaktywnego
analogu B12, co dyskwalifikuje je, jako Zrédto tej witaminy.

x  Ziemie w Polsce oraz w wielu rejonach Europy i USA, sg zbyt ubogie w kobalt niezbedny do
produkcji witaminy B12. Nalezy przyznaé, ze chemiczne S$rodki ochrony roslin oraz
zanieczyszczenie S$rodowiska sprawity iz w glebie znajduje sie o wiele mniej bakterii
wytwarzajagcych witamine B12 oraz mniej kobaltu. Z drugiej strony, dzikie zwierzeta
roslinozerne jednak pozyskujg te witamine z naturalnego pokarmu (inaczej szybko
popadatyby w rézne choroby i ginety). Podejrzewa sie jednak, iz to Zrédto witaminy B12
bedzie coraz bardziej ubogie w miare rozwoju cywilizacji, stad zalecana jest suplementacja
witaminy.

x Zotadki rodlinozernych przezuwaczy sprzyjajg rozwojowi bakterii wytwarzajgcych B12,

podczas gdy w przypadku innych zwierzat roslinozernych, ilo$¢ bakterii jest znikoma i nie
mogg one stanowi¢ powaznego Zrédfa tej witaminy. Tymczasem, niektére eksperymenty
przeprowadzone na koniach i matpach, wykazaty ze bakterie byty w stanie pokry¢ dzienne
zapotrzebowanie na te witamine.

Suplementy B12

W Polsce dostepne sg dwa suplementy B12 (nie liczgc produktéw multiwitaminowych).

¢ Naturell B-12 - zawarto$¢ to 100 tabletek zawierajgcych po 10mcg cyjanokobalaminy
(1000% dziennego zapotrzebowania) oraz mikrokrystalicznej celulozy (substancja
wypetniajgca), fosforan wapnia (substancja wypetniajgca), stearynian magnezu (nosnik),
kwasy ttuszczowe (nosnik). Producent: Naturell AB Szwecja, www.naturell.pl. Cena: ok. 19zt.

+ Solgar B12 - zawartos¢ to 30 tabletek zawierajacych az 1000mcg lub 100 tabletek
zawierajgcych po 100mcg. Cena: ok. 34zt.

¢ Vegevit B12 - zawartos¢ to 100 tabletek zawierajagcych po 5mcg cyjanokobalaminy
rozproszonej w dekstrynie oraz drozdze piwne. Producent: G. R. Lane Health Products Ltd.,
Wielka Brytania. Importer: AMIS Medica, ul. Poleczki 23, 02-822 Warszawa,
www.amismedica.pl. Cena: ok. 25zt.

Uwaga: Tabletki nalezy rozpuszcza¢ w ustach w trakcie spozywania positku. W przeciwnym
wypadku, wchtanianie witaminy moze zosta¢ powaznie ograniczone.

9 Ibidem, s. 6



