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InfoFlash Vitamin B12

Vitamin B12 ist wichtig fur die Bildung von roten Blutkérperchen und Nervenzellen.
Wo kommt Vitamin B12 vor? Wie viel Vitamin B12 brauche ich? Wie kann ich meinen Bedarf
an Vitamin B12 decken?

» Vitamin-B12-Quellen?

Lebensmittel / Portion Vitamin B12 (ug pro Portion)

Niisse und Samen 0

Leber, Durchschnitt/110g

Fleisch, Durchschnitt/110g
Rindfleisch/110g

Joghurt, nature /180g

Milch /200 ml

Getreideprodukte, Kartoffeln 0
Muesli, mit Vitamin B12 angereichert/60g 1,3
Pflanzendrink mit Vitamin B12 angereichert/200ml 0,7
Joghurtersatz mit Vitamin B12 angereichert/150g 0,6
Kaseersatz mit Vitamin B12 angereichert/30g 0,6

Quelle: Schweizer Ndhrwertdatenbank V' 7.0 / www. naehrwertdaten.ch

(1) Vitamin B12 ist vor allem in tierischen Lebensmitteln sowie in angereicherten Lebensmitteln enthalten. Einige Pflanzen, wie
z.B. Algen, kdnnen ebenfalls Vitamin B12 enthalten, gelten aber nicht als zuverlassige Quelle. Das darin enthaltene Vitamin B12 ist
grosstenteils inaktiv.
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» Empfohlene Vitamin-B12-Zufuhr fur Erwachsene pro Tag

18-65 Jahre: Schwangere:

4,5 ug

4 g

Stillende:

5 ug

66 Jahre und alter:

2,4-3,0 ug

Quelle: Schweizer Referenzwerte fur die Ndhrstoffzufuhr / https.//kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

» Wie decke ich meinen Bedarf an Vitamin B12?
Beispiel fur die Vitamin-B12-Zufuhr an einem Tag mit einer ausgewogenen Erndhrung:

Milchprodukte:
2.5 Portionen (z.B.% P.Milch
+1P. Joghurt +1P.Kase)

1,218

» Tierische Lebensmittel sind die einzigen natiir-
lichen Quellen fir Vitamin B12. Es ist schwierig, den
Bedarf an Vitamin B12 Uber eine ausgewogene Ernah-
rungzudecken, beiderFleisch héchstensdreimalpro
Woche und in bescheidenen Portionen (100-120g)
empfohlen wird. Eine ausreichende Zufuhr ist mog-
lich, indem man die Fleischsorten variiert und manch-
mal auch Innereien oder auch bestimmte Fischarten
oder Meeresfrichte in den Speiseplan mit aufnimmt,
die besonders reich an Vitamin B12 sind. Wahrend der
Schwangerschaft und der Stillzeit kann eine zusétz-
liche Supplementierung erforderlich sein.
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Hulsenfrichte, Tofu,
Fleisch, Fisch und Eier:
1 Portion (Mittelwert)

1,38

» Bei einer Erndhrung ohne Fleisch und Fisch kann
die Vitamin B12-Zufuhr unzureichend sein, da Milch-
produkte und Eier in den empfohlenen Mengen nicht
ausreichen, den Bedarf zu decken. Mit Vitamin B12
angereicherte Lebensmittel oder Nahrungsergén-
zungsmittel kénnen die Zufuhr verbessern.

» Bei einer Erndhrung ganz ohne tierische Produkte
ist der Verzehr von angereicherten Lebensmitteln
oderdie Einnahme von Nahrungsergdanzungsmitteln
unverzichtbar. Wird ein Nahrungserganzungsmittel
eingenommen, ist die erforderliche Dosis héher als die
empfohlene Tagesdosis. Am besten lassen Sie sich von
Ihrer Arztin bzw. Ihrem Arzt beraten.
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» Weiterfiihrende Informationen
Ernahrungsempfehlungen und Portionsgrossen:
www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

» Individuelle Beratung

Far eine individuelle Erndhrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, sich an eine/n gesetzlich anerkannte/n
Ernahrungsberater/in zu wenden. Diese verfugen
entweder Uber einen HF-Abschluss, einen BSc in
Erndhrung und Diatetik oder sind SRK-anerkannt.
Unter folgendem Link finden Sie Fachpersonen in
Ihrer Umgebung: www.svde-asdd.ch
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Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.

Mit finanzieller Unterstitzung des Bundesamts
fur Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV.
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