Studienzusammenfassung:
Vitamin-B1Z2-Mangel —
das sind die Ursachen

Dass Menschen, die vegan leben, Vitamin B12 iber Nahrungserganzungsmittel zu sich nehmen
miissen, weil es nur in tierischen Lebensmitteln steckt, ist heute schon vielen bekannt. Was aller-
dings nur wenige wissen: Es gibt noch viele andere Risikofaktoren fiir einen Vitamin-B12-Mangel,

Fleischkonsum alleine reicht nicht immer aus.

Die Risikofaktoren fur einen
Vitamin-B12-Mangel

Flr zu wenig Vitamin B12 im Korper gibt
es im Grunde zwei Ursachen:

1. Sie nehmen Uber lange Zeit zu wenig
B12 Gber die Nahrung auf.

2. Magen und Darm konnen nicht genug
von dem Vitamin aus der Nahrung
aufnehmen, dann spricht man von
einer Malabsorption. Grund daftr kon-
nen unter anderem Krankheiten und
Medikamente sein.

Sie konnen auf folgende Umstande und
Krankheiten achten, um zu prtfen, ob
Sie ein erhaohtes Risiko fur einen Vita-
min-B12-Mangel haben:

Ernahrung. Wenn Sie sich Uber rund drei Jahre
vegan ernahren und keine Vitamin-B12-Supple-
mente einnehmen, sind |hre Speicher in der Regel
entleert. Dann drohen eine Blutarmut und andere
schwerwiegende Folgen. Auch eine generelle Man-
gelernahrung oder eine einseitige vegetarische
Ernahrung konnen das Risiko eines Vitamin-B12-
Mangel erhohen.

Magen-Darm-Erkrankungen. Ein kranker Ver-
dauungstrakt ist oft nicht in der Lage, Nahrstoffe
so effektiv aufzunehmen, wie er sollte. Das betrifft
haufig auch die Vitamin-B12-Aufnahme. Beson-
ders Menschen mit der chronisch-entzindlichen
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Krankheit Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa soll-
ten ihre Versorgung im Auge behalten. Gleiches gilt
flr Betroffene von Gastritis, Zoliakie oder Magen-
geschwren.

Autoimmunkrankheit. Bei der sogenannten per-
niziosen Anamie produziert der Korper Antikorper,
die die Bildung des intrinsischen Faktors im Magen
storen. Der wiederum wird flr die Aufnahme von
Vitamin B12 gebraucht. Die Folge kann ein Man-
gelzustand sein, der zur Blutarmut fuhrt.

Medikamente. Bestimmte Medikamente, wie Pro-
tonenpumpenhemmer gegen Sodbrennen und
das Diabetes-Medikament Metformin, konnen
die Vitamin-B12-Aufnahme storen. Wenn Sie
hier Probleme vermuten, sprechen Sie mit |hren
Arzt*innen und nehmen Sie gegebenenfalls B12-
Praparate ein.
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