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Aktuelle Empfehlungen der DGE:
Hohere Schatzwerte fur Vitamin B12

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) hat gemeinsam mit
den Ernahrungsgesellschaften aus Osterreich und der Schweiz neue
Schatzwerte fur die Zufuhr von Vitamin B12 verdffentlicht.

Bisher lagen beim Vitamin B12 die Schatzwerte fur Jugendliche und
Erwachsene bei 3,0 pug/Tag. Nun wurde dieser Wert auf 4,0 ug
erhoht, fir Schwangere und Stillende sogar auf 4,5 pg/Tag.

Der Biofaktor Vitamin B12 ist essentiel und an vielen
lebenswichtigen Funktionen wie Zellteilung, Blutbildung, DNA-
Synthese sowie dem Abbau von Fettsduren und Aminosauren, zum
Beispiel Homocystein beteiligt. Bei einem Vitamin B12-Mangel kann
es zu Blutarmut und neurologischen Storungen kommen. Daruber
hinaus sind  psychische  Beschwerden wie  depressive
Verstimmungen oder chronische Erschopfung mit einem Vitamin
B12-Mangel verknupft.

Uber die Nahrung kann der Biofaktor Vitamin B12 nur (ber tierische
Lebensmittel wie Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Milch und
Milchprodukte aufgenommen werden. Daher kénnen insbesondere
Veganer und Vegetarier von einem Vitamin B12-Mangel betroffen
sein. Eine ausreichende Vitamin B12-Versorgung ist allein mit
pflanzlicher Kost nicht moglich. Laut Empfehlungen der DGE mussen
insbesondere Veganer dauerhaft ein Vitamin Bl12-Praparat
einnehmen.

Auch altere Menschen haben ein erhohtes Risiko fur eine
ungeniugende Vitamin Bl12-Aufnahme aus der Nahrung. Zudem
konnen Magen-Darm-Erkrankungen wie anhaltende Gastritis,
Morbus Crohn und einige Medikamente unabhéngig von der aul3eren
Nahrungszufuhr zu einem Vitamin B12-Mangel fuhren. Auch die
Entfernung von Teilen des Magens oder Darms kann die Aufnahme
des lebenswichtigen Biofaktors erschweren.
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Weitere Informationen finden Sie in unserem Service-Angebot. Dort
bieten wir Innen kostenlose Broschiren und einen Biofaktoren-Check
an, mit dem Sie schnell herausfinden, ob bei Ihnen ein Vitamin B12-
Mangel wahrscheinlich ist. AuRerdem haben wir flr Sie Erndhrungs-
Tipps und weitere spannende Informationen zum Thema Biofaktoren
zusammengestellt.



