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Vitamin B12

Eigenschaften

Weitere Bezeichnung: Cobalamin.

Gehort zu den wasserldslichen Vitaminen der B-Gruppe.
Durchschnittliche Verarbeitungsverluste betragen ca. 12%.
Kommt praktisch nur in tierischen Nahrungsmitteln vor.

Fur die Aufnahme im Darm ist ein spezielles Glykoprotein

(Makromolekdil aus Protein und Kohlenhydrat) des Magens, der
S0 genannte «Intrinsic Factor», notig.
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Vitamin B12

Funktionen

Ist wichtig fur die Blutbildung, Zellteilung und Regeneration der
Schleimhaute.

Ist notwendig flr gesunde Nervenzellen.

Wird fur die Umwandlung von Folsaure in ihre aktive Form
bendtigt.

Spielt eine wesentliche Rolle im Homocysteinstoffwechsel.
Homocystein gilt als Risikofaktor ftr Arterioskleorse und Herz-
Kreislauf-Krankheiten.
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Vitamin B12

Mangelerscheinungen

Blutarmut (pernizidse Anamie).
Nervenschadigungen (funikulare Myelose).

Uberdosierung

Es sind keine Gefahren einer Uberdosierung bekannt.
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Vitamin B12

Em pfohlene Zufuhr (DACH 2013)

Kinder

7 bis unter 10 Jahre 1.8
10 bis unter 13 Jahre 2
13 bis unter 15 Jahre 3
Jugendliche 3
Erwachsene 3
65+ 3
Schwangere 3.5
Stillende 4
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Vitamin B12

Tagesdosis fur einen Erwachsenen (3 pg) enthalten in:

- 3 Stk. Huhnerei, roh?
60 g Forelle, roh
100 g Emmentaler, vollfett
300 g Huttenkase
430 g Schweinshalssteak, roh

Quelle: Schweizer Nahrwerttabelle, 2015 (basierend auf www.naehrwertdaten.ch)
1 Quelle: Souci/Fachmann/Kraut, 8. Auflage, 2016
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http://www.naehrwertdaten.ch/
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