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Vitamin-B12-Mangel 
Vitamin B12 ist ein wasserlösliches Vitamin und spielt eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel, bei 
der Bildung roter Blutkörperchen sowie für die Funktion des Nervensystems. Ein Mangel an 
Vitamin B12 kann daher sowohl zu Blutbildveränderungen als auch zu neurologischen Beschwerden 
führen. 

Vitamin B12 kommt fast ausschließlich in tierischen Lebensmitteln vor. Daher besteht bei streng 
veganer Ernährung ein erhöhtes Risiko für einen Vitamin-B12-Mangel. Auch ältere Menschen sind 
häufiger betroffen, da die Aufnahme des Vitamins im Alter durch Veränderungen im 
Magen-Darm-Trakt reduziert sein kann. 

Die Aufnahme von Vitamin B12 ist ein komplexer Prozess. Zunächst wird das Vitamin im Magen 
freigesetzt und anschließend im Dünndarm mithilfe eines speziellen Transportproteins – dem 
sogenannten Intrinsic Factor – aufgenommen. Erkrankungen des Magens oder Darms können diesen 
Prozess beeinträchtigen. 

Typische Symptome eines Vitamin-B12-Mangels können Müdigkeit, Konzentrationsstörungen und 
Kribbelgefühle in Händen oder Füßen sein. Auch Gedächtnisprobleme oder Gangunsicherheit können 
auftreten. Ein länger bestehender Mangel kann zu dauerhaften Nervenschäden führen. 

Vitamin-B12-reiche Lebensmittel sind unter anderem: 

• Fleisch 
• Fisch 
• Eier 
• Milchprodukte 

Bei vegetarischer Ernährung können Milchprodukte und Eier zur Versorgung beitragen. Bei veganer 
Ernährung ist eine Supplementierung in der Regel notwendig. 

Neben Vitamin B12 spielen auch Folsäure und Vitamin B6 eine wichtige Rolle im sogenannten 
Homocystein-Stoffwechsel. Eine ausgewogene Ernährung trägt daher zur Unterstützung dieses 
Stoffwechselweges bei. 

Eine frühzeitige Diagnose eines Vitamin-B12-Mangels ist wichtig, da neurologische Symptome bei 
langandauerndem Mangel teilweise irreversibel sein können. 
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