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B1o-VITAMIIN|

VIRITTAA HERMOSTON

Jos sinulla on univaikeuksia, vasymysta, heikko
vastustuskyky ja muistiongelmia, syyna saattaa olla
B12-vitamiinin puutos. Ravinto on tarkein B,,-vitamiinin
lahde. Et silti hyody riittavastakaan maarasta, jos
sinulla on imeytymishairio.

Tassa oppaassa kerromme B, -vitamiinista:

Mihin sita tarvitaan ja miksi? v Miten se vaikuttaa?

Mista sen puutos johtuu? v Miten sen puute syntyy ja ilmenee?

Missa ravintoaineissa sita on eniten? v Miten sen puutetta voidaan ehkaista ja korjata?
Mika riittaa paivittaiseksi saanniksi? v Missa muodossa sita kannattaa nauttia?

Ketka sita erityisesti tarvitsevat?




Jos syot sekaravintoa, johon sisaltyy lihaa,
kalaa, maitotuotteita ja munia, saat toden-
nakoisesti sopivasti B,_-vitamiinia ruoasta.
Saatat kuitenkin kuulua riskirynmaan, jolla
tama elimistolle valttamaton vitamiini el
imeydy:.

Imeytymisen esteita on pitka lista, samoin terveyson-
gelmia ja sairauksia, joita B ,'sta puutteesta voi syntya.
B,,-Vitamiinin vajaus voi esimerkiksi johtaa jo vuodessa
pysyvaan muistihairiéon. Yksildiden valiset erot B ,-
vitamiinin saannissa ja imeytymisessa voivat olla huo-
mattavia. Tarkista siis tilanteesi ja ryhdy varotoimiin!

Puutostilasta peruuttamattomia vaurioita

B,, on ihmiselle valttamatén vitamiini, jota elimisté

el itse tuota. Jos B,,-vitamiinia (kobalamiini) ei saada
riittavasti ravinnosta tai jos se ei kunnolla imeydy, sen
puutos voi syntyad huomaamatta. B ,-vitamiinin piilevan
puutoksen jatkuminen voi johtaa hermoston vaurioitu-
miseen ja moniin salakavaliin oireisiin. Jotkut keskeiset
B,,-vitamiinin puutosoireet voivat ilmeta vasta vuosien
jalkeen, joten niita ei kannata jaada odottamaan.

B,,-vitamiinin pitkaaikainen puutos voi aiheuttaa peruut-
tamattomia vaurioita. Usein onkin jarkevaa ehkaista B -
vitamiinin puutosta syomalla sita sisaltavaa ruokaa seka
tarvittaessa ravintolisia. Vaikka B, varastoituu maksaan
Jja elimistd kierrattaa sitd, yliannostuksen vaaraa ei
tarvitse pelata, kun noudattaa annettuja suosituksia.

Mista B_,-vitamiinia saa?

B,,:sta on runsaasti elainperaisissa tuotteissa kuten liha,
kala, kananmunat, voi, maito ja juusto. Linatuotteista
B,,-Vvitamiinia on erityisesti maksassa (69.3 ug / 100

@) ja munuaisissa (24 ug) seka poron- ja hirvenlihassa
(6.3 pg). Kaloista sitd on runsaimmin silakoissa (13,1 ug).
makrillissa (9,9 ug) ja sillissa (7,0 ug). Maarat ovat vahai-
sempia naudanlihassa (1,4 pg), kanassa (0,3 pg), kanan-
munissa (2.2 pg) ja juustoissa (kermajuusto 0.3 pg)

B,,-vitamiinin saanti suomessa

v B, on vesiliukoinen vitamiini, jota lansimainen
paivittainen ruokavalio sisaltaa keskimaarin
5-30 mikrogrammaa (ug).

v Siita imeytyy 1-5 ug elimiston kayttoon.

v Suosituksen mukaan B,,-vitamiinin tarve on
2-3 g paivassa.




B,,-vitamiinin keskeisia lahteita
ravinnossa

v Liha, etenkin hirven- ja poronliha
v maksa ja munuaiset

siipikarja

<

v lammas

<

kala, etenkin silakka, makrilli ja silli

maitotuotteet

<

kananmunat

<

v kasvikunnan tuotteissa pienia maaria

<

merileva, sienet ja maitohappokayneet
tuotteet.

Mista B_,-vitamiinin puutos
johtuu?

Vaikka elimistén B ,-varastot ovat suhteellisen suuret
(2-3 mq), ne voivat huomaamatta huveta elimiston
kuormittuessa, kuten stressin ja sairauden aikana.

Yleisimmin B,,-vitamiinin puutoksen syyna ovat
erilaiset yksilolliset imeytymishairiét. Niita on
erityisesti iakkailla, usein mahalaukkua sur-
kastuttavan tulehduksen seurauksena. Se
puolestaan voi johtua helikobakteerista tai
syntya autoimmuunitaudin seurauksena,
esimerkkeina nivelreuma, kilpi-

rauhasen autoimmuunitulehdus ja
ykkdstyypin diabetes.

B,,-Vvitamiinin puutteesta syntynytta anemiaa kutsutaan
nimella pernisidosi anemia eli veren naivetystauti.

Monet pitkaaikaissairaat voivat karsia B,,-vitamiinin,
kuten muidenkin pienoisravinteiden puutoksista.
Ruoansulatuselimiston taudit voivat heikentaa ravinto-
aineiden imeytymista. Myés sisaelinten sairaudet voivat
lisata B ,-vitamiinin tarvetta kiihtyneen aineenvaih-
dunnan vuoksi.

Erilaiset syomishairiét, yksipuoliset ruokavaliot ja laih-
duttaminen voivat estaa riittavaa ravintoaineiden saantia
ja siten lisata myoés B ,-vitamiinin puutoksen riskia.
Erityisesti vanhusten ja monisairaiden voi olla vaikea
pitaa ylla monipuolista ruokavaliota ja ruokahalua.

Kasvissydjienkin on syyta tdydentaa ruokavaliotaan

B ,ta sisaltavalla ravintolisalla. Erityisesti vegaaneille voi
kehittya B, -vitamiinin puutetta helpommin kuin seka-
ravinnon syadjille tai niille, jotka syévat kasvisten lisaksi
maitotuotteita ja kalaa. Joissakin kasvikunnan tuotteissa,
kuten hapankaalissa ja spiruliinassa, on pienia maaria

B,,-Vvitamiinia, mutta niiden
sisaltama B,,-vitamiini ei
juurikaan imeydy.




B12-vitamiinin saanti

Saantisuositukset mikrogrammaa (ug) / vrk:

» Miehet: 2 ug,
» Naiset: 2 ug, imettavat 2.6 pg.
» Lapset: 0,5-1,6 (ug).

B12-vitamiinin saanti Suomessa / vrk:

» Miehet: 0.8 ug
» Naiset: 0,7-0.8 ug.

»  Kymmenella prosentilla yli 65-vuotiaista suoma-
laisista on todettu B, -vitamiinin puutos, mutta vain
noin joka viides tapauksista on diagnosoitu.

» B,,-vitamiini on turvallinen ravintotekija, koska myr-
kyllisia vaikutuksia ei ole havaittu niinkaan suurilla

saantitasoilla kuin 1 000 pg (= 1 mg) vuorokaudessa.

Milloin B ,-vitamiinia tarvitaan erityisesti?

»  B,,-vitamiini varastoituu maksaan. Kehon varastot
ovat noin 2 000-5 000 g, joista paivittain kulutetaan
noin 0,1 % eli 2-5 pg. Ylimaara B,,-vitamiinia erittyy
virtsaan.

Yksildiden valiset erot B,,-vitamiinin saannissa ja imeyty-
misessa voivat olla huomattavia. Suuret maarat ravinnon
kautta saatuina eivat siis takaa B_,-vitamiinin riittavyytta
eri eldmanvaiheissa, kuten monissa elimiston rasitusti-
lanteissa.

Kaikissa aivojen ja hermoston toimintaan liittyvissa
ongelmissa ja vaativissa tilanteissa, etenkin hermos-
tollisissa sairauksissa, on olennaista varmistaa B, -
vitamiinin saanti. B, ,-vitamiinitdydennys ravintolisilla voi
olla hyodyllinen keino ehkaista sen puutoksesta johtuvia
oireita ja sairauksia.

v Raskaus v yksipuolinen ravinto, kuten v ehkaisypillerien kayttd

v imetys erityisruokavaliot v runsas alkoholin kaytté

v sairaus- ja toipilasaika v laktoosi-intoleranssi v epasaannolliset eldmantavat
v stressi v keliakia v tupakointi

v kova fyysinen rasitus v pitkaaikainen paasto v runsaskuituinen ruoka

<

dieetti ja laihdutuskuurit

v pitkaaikaiset ladkitykset.



Miten B_-vitamiinin puutos syntyy?

B,,-vitamiinin puutos voi johtua siis riit-
tamattdmasta saannista ja imeytymis-
hairidista. lkaantyminen heikentaa imey-
tymista, samoin sairaudet, stressi ja muut
elimiston rasitustilat. Ne voivat myos ku-
luttaa B ,-vitamiinia elimistosta tavallista
enemman.

Ikaantyessa kehon mahahapon tuotanto heikkenee,
Jjolloin sen sisaltama suolahappo vahenee. Koska
suolahappoa tarvitaan liottamaan B,,-vitamiinia ruo-
ka-aineista, B ,'sta imeytyminen eli saanti vahenee.
Mahahapon tuotanto vdhenee myds happosalpaajien

ja vatsahaavan ladkkeista, jolloin B ,-vitamiinin imey-
tyminen heikkenee. Niilla, joiden mahalaukku ei syysta
tai toisesta valmista imeytymiseen tarvittavaa ns. sisdista
tekijaa, jopa 80-90 % vitamiinista erittyy ulosteisiin.

B-vitamiinin puutosta voi syntya myés silloin, kun
kayttaa runsaasti alkoholia tai kahvia tai syo yksipuo-
lisesti, kuten pelkastaan kasviksia, eineksia tai esi-
merkiksi vahahiilinydraattista ruokaa. B ,-vitamiinia
saattavat saada liilan vahan myos ihmiset, joilla on
pitkaaikainen ripuli, suoliston tulehdustila, dementoiva
sairaus tai gluteenin imeytymiseen liittyva suolisto-
sairaus.

Diabetesta sairastavat ja vegaanit
riskiryhmissa

Diabeteksen hoidossa kaytettava metformiini
saattaa vahentaa B, -vitamiinin imeytymista.
B,,-vitamiinitaso kannattaa tutkia, jos metfor-
miinihoidon aikana esiintyy hermosto-oireita

tai anemiaa. Saadakseen paivittaisen tarpeen
verran B,,-vitamiinia vegaanin kannattaa kayttaa
ravintolisaa, jossa annos on 1 000-2 000 ug
(mikrogrammaa eli 1-2 milligrammaa) paivassa.,
koska B,,-vitamiinista imeytyy elimistén
kayttéon vain 1-2 %.

Vegaaniliton mukaan myos jokaisen vegaanin

olisi syyta jossain vaiheessa selvittaa oman >
elimisténsa B,,-vitamiinin tilanne verikokeella. !
"Ndin saadaan selville, onko vitamiinia tullut nau-
tittua riittavasti ravintolisand ja voidaan saada

viitteitd myés mahdollisista imeytymishdirioista.”




B,,-vitamiinin puutos voi aiheutua myés raskauden,
imetyksen, e-pillereiden kayton, tupakoinnin ja runsas-
kuituisen ruuan vaikutuksesta. B ,-vitamiinin puutos voi
kehittya, kun kaytetaan pitkaaikaisesti mahahappoja
neutraloivia antasidiladkevalmisteita, protonipumpun
estajalaakkeita seka H2-reseptoria estavia laakkeita.
My6s kolestyramiini, kortisoni ja solumyrkyt, kuten vinb-
lastiini, syklofosfamidi, metotreksaatti ja 5-fluorourasiili
lisdavat B,,-vitamiinin tarvetta.

Happolaakkeet eli antasidit neutraloivat mahan liikahap-
poisuutta. Protonipumpun salpaajat estavat vatsahapon
eritysta. Histamiinin H2-salpaajat (famotidiini, ranitidiini)
estavat histamiinin vaikutusta ja hapon eritysta vahen-
tamalla seka mahanesteen maaraa etta sen happa-
muutta.

Kolestyramiini on veren normaalia suuremman koles-
terolipitoisuuden hoitoon kaytetty l&akeaine, joka pie-
nentaa veren kolesterolipitoisuutta sitomalla suolessa

sappihappoja ja estamalla niita imeytymasta.




MITEN B12-VITAMIININ

PUUTOS [LMENEE?

Varhaisvaiheessa B, -vitamiinin puutos voi ilmeta
erilaisina tuntohadiridina, kuten puutumisina, pistelyina
saarissa, vaikeutena kavelld, lihasheikkoutena seka
tunto-, koordinaatio- tai muistihairiéina. B,,-vitamiinin
puutoksen myohaisvaiheessa ilmenee vaikeita neu-
ropsyykkisia tiloja, kuten masennusta, haluttomuutta,
artyisyytta, keskittymishairidita, vainoharhaisia oireita ja
dementiaa. Hermoston oireista yleinen on myos univai-
keudet. B,,-vitamiini osallistuu keskeisesti melatoniinin
tuotantoon, ja ilman sita unensaanti vaikeutuu.

B,,-puutostilan aiheuttamat solun jakaantumisen hairiét
aiheuttavat anemiaa, silean ja punoittavan kielen,
laihtumista, valkosolukatoa ja verihiutaleiden katoa.
B,,-vitamiinin puutos voi johtaa myoés varhaiseen hiusten
harmaantumiseen ja ruskeiden laiskien muodostu-
miseen iholle pienten nivelten ymparistoon.

Harvinaisempia oireita ovat kielitulehdus, hedelmat-
tédmyys, verisuonitukokset, ihon pigmentin lisdan-
tyminen, steriliteetti ja ihon lieva keltaisuus.

Aivojen B,,-vitamiinin tarve on paljon suurempi kuin luu-
ytimen tarve. Vaikka B,,-vitamiinin pitoisuus veressa olisi
normaalialueella, aivokudoksen B,,-pitoisuudet voivat
olla hyvinkin matalia. Jotta aivojen B ,-vitamiinin saanti
turvattaisiin, veressa taytyy olla tavallista enemman
B,,-vitamiinia. Matala seerumin B_,-vitamiinipitoisuus

viittaa puutokseen, joka tavallisesti johtuu mahalaukun
limakalvon vaikeasta surkastumisesta eli atroofisesta
gastriitista.

Muita syita B,-vitamiinin imeytymattémyyteen voivat
olla keliakia, lyhytsuolioireyhtyma, ohutsuolen bak-
teerien ylikasvu ja lapamatoinfektio. Ohutsuolen
loppuosan noin 60 senttimetrin poisto voi aiheuttaa
B,,-vitamiinin heikentyneen imeytymisen ja puutoksen.
Samoin Crohnin tauti ja sadehoito voivat vaurioittaa tata
aluetta. My6s jotkut laakkeet voivat estaa B,,-vitamiinin
imeytymista. Suoliston sairauksissa, kuten hiiva-
syndroomassa, B,,-vitamiinin imeytyminen heikentyy.

B,,-vitamiinin puutoksen oireita
voivat olla muun muassa:

» muistihairidt ja muut neurologiset oireet
» suoliston toiminnan heikkeneminen
» ragjojen pistely ja puutuminen

» henkisen ja fyysisen suorituskyvyn heikke-
neminen ja masennus

» anemia
» univaikeudet

> uupumus.



MISSA KAIKESSA ELIMISTO
TARVITSEE B, -VITAMIINIA?

B_,-vitamiini on vesiliukoinen molekyyli, joka
osallistuu elimistén moniin biokemiallisiin pro-
sesseihin:

v Se osallistuu perimaaineksen muodostamiseen.

v B,,-vitamiini yhdessa folaatin kanssa muodostaa
punasoluja luuytimessa.

<

B,,-Vvitamiini on mukana luuytimen kantasolujen seka
suoliston ja hermoston solujen kasvussa ja erikoistu-
misessa.

v B,,-vitamiini on tarked muun muassa elimistén myr-
kynpoistojarjestelmissa.

v B,,-vitamiini on tarkea hermovaurioiden korjaa-
misessa.

v Niukka B,,-vitamiinin saanti suurentaa veren homo-
kysteiinipitoisuutta. B, ,-vitamiinia tarvitaan, jotta solut
voisivat kayttaa hyvakseen foolihappoa. Foolihapon
vaikutuksesta elimistolle haitalliset homokysteiini-
pitoisuudet hormalisoituvat. Taten seka B ,-vitamiini
etta foolihappo saattavat vahentaa sydanverisuo-
nitautien riskia. B,,-vitamiinin ja foolihapon vaiku-
tuksesta elimistd myos saastaa dopamiinia, joka on
aivojen tarkea valittgjaaine.

v B,,-vitamiini osallistuu hiilihydraattiaineenvaih-
duntaan. Koska hermosto saa kaiken energiansa
hiilihydraateista, B ,-vitamiin puute aiheuttaa neuro-
logisia hairidita.

v B,,-vitamiinia tarvitaan myds rasva- ja proteiiniaineen-

vaihdunnassa.

v B,,-vitamiinin puute hidastaa my&s valkoisten

verisolujen ja verihiutaleiden tuotantoa. Kypsien
verisolujen osuus luuytimessa alkaa vahentya, ja
mydhemmin niiden maara vahenee myds veressa.
Vastaavasti alkaa esiintya rakenteeltaan muuttuneita
verisoluja puutoksen lisdantyessa.

B,,-vitamiini edistaa

» normaalia energia-aineenvaihduntaa

» hermoston normaalia toimintaa

» normaalia homokysteiinin aineenvaihduntaa

» normaaleja psykologisia toimintoja

» veren punasolujen normaalia muodostumista

» mmuunijarjestelman normaalia toimintaa
B,,-vitamiini

» auttaa vahentamaan vasymysta ja uu-
pumusta

» osallistuu solujen jakautumisprosessiin.



MITEN B,-VITAMIININ
PUUTOS MITATAAN?

Tutkimatta on vaikea tietaa, onko itsella B -
vitamiinin puute ja imeytymishairio.

Puutos todetaan helpoimmin verenkuvasta. Tavallisessa
verenkuvassa kohonneet MCV (keskisolutilavuus) ja
MCH (keskisoluhemoglobiini) voivat johtua alkavasta
B,,-vitamiinin puutteesta ja ovat aihe tehda tarkempia
tasemittauksia.

Mikali epaillaan B,,-vitamiinin puutosta, maaritetaan
myos ns. pieni verenkuva. Jos MCV on suurentunut
viitearvoston ylaosaan tai ylarajan ylapuolelle, on

syyta mitata plasman B,,-vitamiini. Imeytymishairiéita
epailtaessa perustutkimuksiin kuuluvat gastroskopia

eli mahalaukun tahystys ja biopsia eli solunayte. Jos to-
detaan mahalaukun limakalvon surkastuminen ja matala
seerumin B,,-vitamiinin pitoisuus, on odotettavissa hyva
hoitotulos B, ,-laakityksella ja perustaudin hoidolla.

Vaikea B,,-vitamiinin puute aiheuttaa suurisoluista
anemiaa. Talléin luuydinndytteessa todetaan anemia,
Jjossa punasolujen maara on vahentynyt suhteellisesti
enemman kuin verenpuna eli hemoglobiini. Matalia
seerumin B, -arvoja esiintyy jo ennen anemisoitumista.

Sellaista seerumin B,,-pitoisuuden tarkkaa alarajaa
ei tunneta, mika osoittaisi B, ,-vitamiinin puutoksen.

B,,-vitamiinin kuljetus aivoihin voi eri syista heikentya.
Talléin seerumissa voi olla normaali B ,-pitoisuus, mutta
aivosolut silti karsivat sen puutteesta. Katsotaankin, etta
vasta B,,-vitamiinin maaritys selkaydinnesteesta voi luo-
tettavasti selvittaa, onko kyseessa B,,-vitamiinin puutos
aivoissa vai ei.

Vaikeissa puutostiloissa laadkari maaraa B,,-vitamiinia
lihaksensisaisina pistoksina. Tavanomaisen B,,- vita-
miinivalmisteen sisaltaman syanokobolamiinin kulkeu-
tuminen voi poikkeustapauksessa olla heikentynyt.
Sen vuoksi on alettu kayttad myds metyylikobola-
miinia, jonka tiedetaan kulkeutuvan aivoihin paremmin.
Pernisiddsi anemia kuitenkin paranee, kun annetaan
lihasten sisaisesti tavanomaisia syanokobolamiinival-
misteita.

Miten B -mittausta tulkitaan?

B,,-vitamiinimittauksessa nahdaan toisinaan varsin
korkea arvo. Se ei kuitenkaan ole merkki siita, etta

elimist6ssa olisi liikaa B,,-vitamiinia. Ratkaisevaa on
lahettavan ladkarin tulkinta mittaustuloksista, eivat
niinkaan kemistien antamat raja-arvot.

B,,-mittaus voi paljastaa vitamiinin puutoksen, mutta
korkeat arvot eivat tarkoita haitallista tai myrkyllista
maaraa B, -vitamiinia elimistéssa. B, on vesiliukoinen



vitamiini, jota ei helposti voida antaa haitallisia maaria,
koska ylimaara poistuu eritteissa.

Kun potilaan hoidossa kaytetaan B ,-vitamiinipistoksia,
ldakari voi jatkaa pistoslaakintaa niin kauan kuin potilas
itse tuntee, etta pistoksen jalkeen oireet vahenevat.
Ensivaikutusten jalkeen pistosvalia voidaan pidentaa
jopa kuukausiksi. Koska B_,-vitamiinin puutos voi johtua
monesta syysta, B -testi veren seerumista kannattaa
tehda, vaikkei pistoksia annettaisikaan.

Minka verran B_,-vitamiinia ladkkeeksi?

Keskeista B,,-vitamiinin [aakinnallisessa kaytéssa on
aivojen B,,-vitamiinitarpeen tyydyttaminen laakkeel-
lisena annoksena:

a) puutostilojen korjaus

b) B,-vitamiinin laakkeellisten vaikutusten
varmistaminen.

Yleensa kun laakari nakee laboratoriotesteissa matalan
B,,-vitamiinipitoisuuden, alle 200 pmol/L, on kyseessa
merkittava B ,-vitamiinivajaus, vaikka viela ei olisikaan
kehittynyt pernisidosia anemiaa eli veren naivetystautia.
B,,-vitamiinin puutoksesta karsivalla voi talléin olla jo
merkittavia keskushermoston oireita. B ,'sta biokemi-
allinen puute ilmenee vahentyneena DNA:n eli perima-
aineksen tuotantona.

Minkalaisia B,,-vitamiinin ravintolisia kannattaa
kayttaa?

B,,-vitamiinia olisi tarkeaa saada ennen kaikkea ra-
vinnosta, mutta sopivilla ravintolisilla voi olla syyta
varmistaa paivittainen saanti mahdollisten, edelld mai-
nittujen imeytymishairididen vuoksi. Jos epailee vakavaa
B,,-Vvitamiinin puutosta, siitd kannattaa keskustella oman
laakarinsa kanssa. Laakari voi tarvittaessa kirjoittaa
B,,-vitamiinireseptin ampulleihin, jotka laakari pistaa
injektiona. Kaikki ladkarit eivat tee siten potilaan toivo-
muksesta, vaan he voivat edellyttaa B, -vitamiinitaseen
varmistamisen laboratoriokokeella. Jos verikoe ei anna
viitteita B, -vitamiinin puutoksesta, ladkari voi kieltaytya
kirjoittamasta reseptin ruiskeena annettavasta B, -
vitamiinilisasta.

B,,-ravintolisat ovat synteettisessa ja luonnollisessa
muodossa, pillereina seka nestemaisina valmisteina,

joiden paaaineenvaihduntatuotteita ovat syanokoba-
lamiini, metyylikobalamiini, adenosyylikobalamiini tai
hydroksikobalamiini.




B

»

.-Vitamiinin aineenvaihduntatuotteet

Metyylikobalamiini on veriplasmassa
esiintyva B,,-vitamiinin muoto.
Adenosyylikobalamiini on solujen sisalla
esiintyva B_,-vitamiinin muoto. Naiden
kahden yhdistelma imeytyy tehokkaasti.

Syanokobalamiinin muodossa olevat val-
misteet terve elimistd itse muokkaa imeyty-
vampaan muotoon, metyylikobalamiiniiksi ja
5-deoksiadenosyylikobalamiiniksi.

Luonnossa B,,-vitamiini esiintyy metyyliko-
balamiinina. Metyylikobalamiini-muodossa
olevan valmisteen imeytymista varten kehon
ei tarvitse tuottaa kemiallista reaktiota.

Suomessa myynnissa olevissa tablettilaak-
keissa B,,-vitamiini on yleensa syanokoba-
lamiinina, mutta ravintolisissa voi olla myos
metyylikobalamiinia. Myds metyylikoba-
lamiini on Euroopan ravitsemusviranomaisen
EFSA:n hyvaksyma B,,-vitamiinin [ahde.

Lapsuuden aikana metyylikobalamiini
yhdessa foolihapon kanssa muodostaa
punasoluja seka kehittaa aivoja.

Adenosyylikobalamiini puolestaan on tarkea
hiilihydraatti-, rasva- ja aminohappoai-
neenvaihdunnassa seka hermokudoksen
muodostuksessa.

B,,-vitamiinipistokset

Aivojen B,,-vitamiinin puutostilan hoidossa osa potilaista
tarvitsee suuria vitamiiniannoksia. B ,-laakitys suun
kautta on yleensa hidas vaihtoehto. Osalla potilaista
suun kautta annettu annos 1 milligramma (= 1 000 pg)
voi nostaa veren vitamiinitasoa ja vaikuttaa my&s aivojen
B,,-Vvitamiinin saantiin. Silloin kun korvauslaakitys suun
kautta ei ole riittavan nopeaa, B,,-vitamiinin puutteesta
karsiva potilas tarvitsee B ,-vitamiinipistoksia aluksi 1-3
viikon valein.

PP Vaikea-asteisessa B,,-
vitamiinipuutoksessa B,,-vitamiinia
annetaan lihaksensisaisesti 1 mg 1-4
kertaa viikossa. Tavalliset oraaliset
annokset ovat 1-2 mg/vrk. Ylisuuret
annokset voivat aiheuttaa ihoreak-
tioita, kutinaa, polttavaa tunnetta ja
muita tuntoelamyksia.

(Matti O. Huttunen: Foolihappo ja B12-vitamiini.

Laakkeet mielen hoidossa.)

B,,-vitamiinin puutoksen varhaisen diagnoosin ongelma
on se, etta hermostovauriot ja verimuutokset kehittyvat
eri aikaan. Jos potilas on saanut foolihappolaakintaa,
anemian kehittyminen viivastyy. Toisinaan todetaan
B,,-vitamiinin matala mittausarvo, vaikkei ole diagnos-
tisoitavissa sairautta, jonka hoidolla puutoksen tie-
detaan korjaantuvan. Myd&s silloin ldakarin olisi tarpeen
antaa B,,-vitamiini korvauslaakintad aluksi mieluimmin
pistoksina. Hoitovasteen seurantamittauksilla voidaan
varmistaa ladkityksen teho. Ruotsissa hoidetaan li-
haksen sisaisilla pistoksilla yli puolet potilaista, joilla on
B,,-vitamiinin puute.



B,,-vitamiini MS-taudin hoidossa

Laakari Patrick Kingsley korosti B, ,-vitamiinin merkitysta
MS-taudin hoidossa. Veresta mitattu B,,-vitamiinimaara
ei hanen mukaansa osoita, onko sita riittavasti ai-
vosoluissa. Han suositteli lihaksen sisaisia pistoksia
400-800 pg viikoittain. Han totesi, kuinka MS-potilaan
pahenemisvaihe loppui noin puolessa tunnissa, kun
han oli annostellut yksilSllisesti sopivan korkean B, ,-
vitamiiniannoksen suonensisadisesti. Hanen mukaansa
B,,-Vitamiinin puutostaudin neurologiset oireet muis-
tuttavat jossain maarin MS-taudin oireita.

Ensimmaisten B ,-injektioiden vaikutuksia

Potilaan, jolle laakari on maarannyt B,,-
vitamiinildakitysta, tulee pitaa tarkkaa kirjanpitoa
pistosten vaikutuksista. Raportissa merkitaan ylos
pistoksen paivamaara ja sen vaikutukset olotilaan
saman paivana ja parina paivana mydhemmin. Jos
aivoissa on vakava B -vaje, usein jo ensimmainen pistos
saattaa vaikuttaa selkeasti, esimerkkeina: "ikaan kuin
valo tuli pimeaan huoneeseen”, "vasymys lieveni ja olo
tuntui energisemmalta” jne. Potilasraporttiin on syyta
merkita myds, kuinka kauan ensimmaisten pistosten
hyvat vaikutukset tuntuivat. Suositus on, ettd seuraava
pistos otetaan melko pian siina vaiheessa, kun ensim-
maisen pistoksen myonteiset vaikutukset heikkenevat.
Vaikutukset ovat yksiléllisia. Ensimmaisen pistoksen
jalkeen joillakin ei tunnu selkeita laakkeellisia vaiku-
tuksia, mutta toisen tai vasta kolmannen pistoksen
Jjalkeen hyvia vaikutuksia voi tuntua.

Apua pitkaaikaiseen vasymykseen

Tavallista korkeampaa veren B,,-pitoisuutta tarvitaan
neurologisten oireiden ehkaisemiseksi ja hoitamiseksi,
Jotta riittava B ,-maara kulkisi veriaivoesteen lavitse.

B, ta tarvitaan my&s vahentamaan liian korkeita typ-
pioksidipitoisuuksia elimistdssa. Varsinkin kroonisen
vasymysoireyhtyman potilailla voi olla liilan suuret typpi-
oksidipitoisuudet. Myds myrkyllisen homokysteiini-ami-
nohapon maara voi olla koholla.

Krooninen vasymysoireyhtyma ja fiboromyalgia

Useat ihmiset reagoivat dramaattisen selvasti B,,-
pistoksiin. Amerikkalainen kroonisen vasymysoi-
reyhtyman ja fioromyalgian (pehmytkudoskipuilu)
hoitoihin perehtynyt laakari Jacob Teitelbaum suo-
sittelee injektioita jopa 1-5 kertaa viikossa. 15 pistoksen
sarjaa han suosittelee myds potilaille, joilla seerumin
B,,-vitamiinipitoisuudet ovat joko melko matalalla tai
keskiarvon seudussa ns. normaalialueella. Teitelbaum
on hoitanut perinteisilla laakkeilla ja ravintolisilla
tuhansia kroonisesta vasymysoireyhtymasta karsivia
potilaita hyvin tuloksin. Vain 15 % hoidetuista ei kokenut
saaneensa selvaa apua.

Teitelbaum on julkaissut tydryhmansa kanssa satun-
naistetun kaksoissokkokokeen hoitomenetelmansa
tuloksista. Hanen mukaansa tdma hoito on turvallista
ja kustannukset pienia. Teitelbaum toteaa, etta kun
ensimmaiset pistokset vaikuttavat myonteisesti po-
tilaan oireisiin, potilaan vointi paranee noin 10 viikossa.



Kun potilaan oireet ovat lievia tai kohtalaisia, voidaan
tyytya lyhyempaan pistosohjelmaan, esimerkiksi 6-12
pistoksen sarjaan. Jos laakityskatkon aikana alkaa tulla
tyypillisia oireita, kuten

vasymysta, B,,-laakitysta voidaan jatkaa antamalla
pistoksia yksilollisesti valituin valein, yleensa aina,

kun edellisen pistoksen vaikutus alkaa hiipua. B .-
vitamiinipistosten l&akkeelliset vaikutukset voivat johtua
siita, ettad B,,-vitamiini on tarkea hermovaurioiden kor-
Jauksessa. Myés autoimmuunisairauksissa B,,-vitamiinin
imeytyminen voi olla huonontunut siina maarin, etta
tarvitaan pistoksia. Vaikka B,,-vitamiinipuutoksen syyta
ei tiedettaisi tai olisi kyseessa mika hyvansa edella
mainituista syista, B,,-vitamiinipistoslaakitys on tarpeen,
jos ensimmaiset pistokset osoittautuvat tehokkaiksi ja
parantavat potilaan vointia selvasti.

B,,-vitamiinin puutteen vaikutuksia hermostossa

B,,-Vitamiinin puutos voi aiheuttaa rappeutumisvau-
rioita useissa osissa hermostoa, etenkin selkaytimen
takajuosteissa ja aareishermoissa aiheuttaen aareis-
hermoston toiminnan rappeutumista, polyneuropatiaa.
Oireena ovat jalkojen aareisosien hairiot, lihasheikkous
Jjajaykkyys. Mydhemmin vastaavia oireita voi tulla myos
kasiin.

lakkailla henkildilla ja alkoholisteilla B ,-vitamiinin puutos
aiheuttaa henkisen toiminnan hairidita. Masennus, vai-
noharhaisuus, hallusinaatiot ja muut psyykkiset hairiét
ovat jopa tavallisempia kuin dementia. Oireet voivat
muistuttaa lievaa Alzheimerin tautia. B ,-puutoksesta
karsivilla potilailla persoonallisuus ja kyky huolehtia
itsestaan sailyvat paremmin kuin Alzheimer-potilailla,

samoin sairauden tunto. Oireet voivat vaihdella
paivasta toiseen. Muistihairidpotilailla seerumin B -
vitamiinipitoisuus pitaisi aina maarittad, koska sen
vahainenkin puutos voi aiheuttaa muistihairiéita ja
depressiota seka pahentaa muista syista johtuvan de-
mentian oireita.

Suomalaisille laakareille on opetettu, etta B, -vitamiinin
puutoksessa ensisijassa kehittyy vain veren naive-
tystauti. Erotusdiagnoosissa on vaikeuksia, koska
Alzheimerin tautia sairastavilla ja muistakin syista
dementoituneilla potilailla tavataan usein jonkin verran
matala seerumin B, -vitamiinipitoisuus. Toisaalta B ,-
vitamiinin puutoksen on epailty olevan osa sita meka-
nismia, jolla dementia kehittyy Alzheimerin taudissa. B ,-
vitamiinin puutoksesta karsivilla vanhuksilla ei useinkaan
ole ollut aikaisempia ruoansulatuskanavan sairauksia.
Hoidon teho eli potilaan subjektiivinen vaste pistoksille
on merkki B,-vitamiinin vajauksesta hermostossa.

Ravitsemustieteessa on korostettu, etta B, ,-vitamiinin
puutos tulee diagnosoida ja hoitaa valittdmasti, silla
oireiden korjaantuminen riippuu puutostilojen kestosta.
Jos oireita on ollut vain muutaman viikon tai kuukauden,
potilas voi parantua nopeasti oireettomaksi.

Oireiden havittya tulee muistaa, etta pitkaaikainen
B,,-vitamiinin puute heikentad myeliinin muodostusta
aiheuttaen erilaisia neurologisia oireita. Myeliini on
hermoston rasvainen aine, joka muodostaa sahkoa
eristavan kalvon solujen hermosyiden ymparille. Muistin
heikkeneminen ja masentuneisuus ovat usein seurausta
pitkaaikaisista hermorakenteiden vaurioista.



POTILASKOKEMUKSIA

B, -VITAMIINILAAKITYKSESTA

Laakarin tyossa B, ,-vitamiinin mahdollinen puute tulee usein esille. Ravitsemuslaakinnan
edellakavija Kaarlo Jaakkola on usein nahnyt B -vitamiinilaakityksen tehokkaita vaiku-
tuksia. Seuraavat potilasesimerkit kertovat erityisesti pistoksena saatavan B ,-vitamiinin

nopeista hyodyista neurologisissa sairauksissa:

’ ’ B,,-vitamiinipistoksilla oli ollut hammastyttava ’ ’ Potilaan lihakset heikentyivat sen jalkeen,
vaikutus. Kolmantena paivana ensimmaisen pis- kun han oli harventanut B,,-vitamiinipistosten
toksen jalkeen potilas tunsi itsensa kuin uudeksi. ottamista. Kavely oli ollut huteraa, mutta kun
Vaikutus kesti nelja vuorokautta, samoin seu- pistosten maara palautui kahteen kertaa viikossa
raavan pistoksen. Sen jalkeen han otti pistoksen yhden kerran sijaan, entinen kunto alkoi palautua
kaksi kertaa viikossa, yhteensa nelja kappaletta. viikkojen aikana.

Vaikutuksen hiivuttua vahaiseksi han lopetti pis-
' ’ Potilas oli kokenut, etta aivojen toiminnalle ja

tosten kayton.
muistin kunnolle merkittava valmiste oli B -

’ ’ B,,-vitaminipistoksen myoénteiset vaikutukset vitamiini. Paikallisen terveyskeskuksen labora-
olivat olleet taysin selvat. Ensimmaisen pistoksen toriomittauksissa B,,-vitamiinin tulos oli 4 607
Jjalkeen potilas oli tuntenut selkeasti, kuinka parin pmol/Ll. Taman mittaustuloksen perusteella siella
paivan kuluttua vasempaan jalkaan oli tullut kieltaydyttiin antamasta jatkopistoksia, vaikka po-
voimaa. Paivien mittaan tunne lieveni. Sama ha- tilaan neurologiset oireet vaativat kaksi pistosta
vainto ilmeni jokaisen 4-5 pistoksen jalkeen. viikossa. Parin viikon katko oli jalleen lisannyt

vapinaa ja lihasten hervottomuutta. Heti pis-

’ ’ Potilas oli saanut B,,-pistoksia laakarin reseptilla toksen jalkeen potilaan olo oli ollut niin hyva, etta

noin viikon valein. Kun pistokset loppuivat, lihakset han olisi jaksanut kavell vaikka viisi kilometria.
kipeytyivat melko pian. Tiheammin annetut pis-

tokset jalleen auttoivat. Niiden loppuessa vapina

lisdantyi. Pistokset vahensivat potilaan mukaan

yleista levottomuutta ja aivojen sumuisuutta.



0S EPAILET ITSELLAS
B512-VITAMIININ PUUTOSTA

1A

MEYTYM

STA

v keskustele asiasta laakarisi kanssa

v tarkistuta B,,-vitamiinin taseesi laboratoriomittauksilla

v lisaa ravintoosi B,,-vitamiinia sisaltavia ruoka-aineita

v kayta sellaisia B,,-ravintolisia, joissa vitamiini on hyvin imeytyvassa muodossa.
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