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Naturalnymi Zrédtami witaminy B12 sa produkty zwierzece - mieso, ryby, nabiat i jaja. Dlatego na diecie
roslinnej, eliminujacej wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego, konieczna jest suplementacja
witaminy B12. Jest ona niezbedna do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i proceséw
krwiotworczych.

Jakie jest zapotrzebowanie na witamine B12?

Zapotrzebowanie na witamine B12 jest zalezne od wieku czy stanu fizjologicznego. Rosnie w
okresie cigzy (2,6 mcg/dobe) i laktacji (2,8 mcg/dobe). Dla dorostej kobiety i mezczyzny
zapotrzebowanie na witamine B12 wynosi 2,4 mcg/dobe.

Jakie sa objawy i konsekwencje niedoboru?

Ze wzgledu na wptyw witamin z grupy B na uktad nerwowy, niedobér witaminy B12 moze
powodowac spadek koncentracji, zmeczenie, ostabienie, blados¢ skéry i zaburzenia
swiadomosci. Przy gtebokim i dtugotrwatym niedoborze moze nawet prowadzi¢ do
nieodwracalnych zmian w uktadzie nerwowym.

Obalamy mity

Najwiekszym mitem dotyczgcym witaminy B12 jest fakt, ze jej zrodtem sg rosliny, np. algi oraz,
ze jej zrédtem mogg by¢ nieoczyszczone z ziemie warzywa. Spozywanie produktéw
wzbogacanych w B12 réwniez nie wystarczy, poniewaz znajdujg sie w nich zbyt mate dawki tej
witaminy.
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