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Was jeder Veganer tber Vitamin B12 wissen sollte

Offener Brief von veganen Organisationen und Gesundheitsfachleuten

Empfehlungen:

Eine sehr niedrige Zufuhr an Vitamin B12 kann zu Anamie und Schéden des
Nervensystems fihren.

Die einzigen verlasslichen veganen Quellen an Vitamin B12 sind Nahrungsmittel, die
mit Vitamin B12 angereichert sind (einschlief3lich einiger Pflanzenmilchsorten, einiger
Sojaprodukte und einiger Frihstticks-Cerealien) sowie B12
Nahrungsmittelerganzungen. Vitamin B12, ob in Nahrungsmittelerganzungen,
angereicherten Nahrungsmitteln oder Tierprodukten, stammt aus Mikroorganismen.

Die meisten Veganer nehmen ausreichend B12 zu sich um Anamie und Schaden
des Nervensystems zu vermeiden, aber viele erhalten nicht genug, um potenzielle
Risiken von Herzkrankheiten oder Komplikationen wahrend der Schwangerschaft zu
minimieren.

Um den ganzen Vorteil einer veganen Erndhrung zu erhalten, sollten Veganer
folgendes bertcksichtigen:

1. Essen Sie angereicherte Nahrungsmittel zwei oder dreimal am Tag um
mindestens drei Mikrogramm (mcg/mkg oder u g) B12 pro Tag zu erhalten
oder

2. Nehmen Sie téaglich eine B12 Nahrungsmittelerganzung zu sich, die
mindestens 10 Mikrogramm liefert oder

3. Nehmen Sie eine wdchentliche B12 Nahrungsmittelergdnzung zu sich, die
mindestens 2000 Mikrogramm liefert.


file:///E:/Société%20Végane/ANSES/www.dietethics.eu

Wenn Sie sich fir Ihren B12-Bedarf auf angereicherte Nahrungsmittel verlassen,
dann lesen Sie die Angaben auf der Packung sorgfaltig durch, um sicherzugehen,
dass Sie genug B12 erhalten. Wenn zum Beispiel eine angereicherte Pflanzenmilch
1 Mikrogramm an B12 pro Glas bzw. Portion enthalt, dann liefern Ihnen drei Glaser
bzw. Portionen pro Tag adaquates Vitamin B12. Manche Leute finden den Gebrauch
von B12-Nahrungsmittelerganzungen einfacher und ékonomischer.

Je seltener lhre Vitamin B12 — Zufuhr, desto grosser sollte seine Menge sein, da B12
am besten in kleinen Mengen absorbiert wird. Die obigen Empfehlungen schlieRen
diesen Faktor mit ein. Es entstehen keine Schaden, wenn Sie die empfohlenen
Mengen Uberschreiten oder mehr als eine Option kombinieren.

Diese Info basiert auf einer im Oktober 2001 erstellten Information von Stephen
Walsh (Trustee der Vegan Society UK) und anderen Mitgliedern der International
Vegetarian Union Science Group (IVU-SCI). Diese Informationen durfen nach
Belieben vervielfaltigt werden — jedoch nur in ihrer gesamten Léange.

Gute Informationen unterstiitzen die vegane Gesundheit - geben Sie sie weiter.

Anhand dieser Informationen wissen Sie bereits alles Notwendige tber das Vitamin
B12. Fur mehr Details lesen Sie weiter.
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Lektionen aus der Geschichte

B12 ist ein aul3ergewoOhnliches Vitamin. Es wird in kleineren Mengen als alle anderen
bekannten Vitamine bendtigt. Zehn Mikrogramm an Vitamin B12 verteilt Uber einen
Tag scheinen dem Korper so viel B12 zu liefern, wie er verwenden kann. Wenn der
Korper Uber die Ernahrung nicht ausreichend mit dem Vitamin versorgt wird, treten
bei Erwachsenen die Symptome eines Mangels normalerweise nach 5 Jahren oder
spater auf. Bei manchen Personen treten Probleme bereits innerhalb eines Jahres
auf. Eine sehr geringe Anzahl von Personen, die keine verlassliche Quelle zur
Versorgung mit dem Vitamin hatte, wies keine klinischen Mangelsymptome innerhalb
von bis zu zwanzig Jahren oder langer auf. B12 ist das einzige Vitamin, das nicht
Uber eine vielseitige, pflanzlich-basierende Vollwert-Ernahrung, bestehend aus einer
Vielfalt von Obst und Gemuse mit der zusatzlichen Einwirkung von Sonnenlicht auf
die Haut, aufgenommen werden kann. Viele pflanzenfressende Saugetiere, u.a.
Rinder und Schafe, absorbieren das von Bakterien erzeugte B12 im eigenen
Verdauungssystem. B12 ist bis zu einem gewissen Grad in Erde und Pflanzen zu
finden. Diese Beobachtungen haben einige Veganer zu Mutmal3ungen veranlasst,
dem Thema B12 keine besondere weitere Aufmerksamkeit zu schenken. Einige
befanden sogar, dass das Vitamin B12 - Problem bloR3 ein aufgeblasener Schwindel
sei. Andere haben als geeignete nicht-tierische Quellen von B12 spezielle
Nahrungsmittel vorgeschlagen, wie z.B. Spirulina, Nori, Tempeh und Gerstengras.
Diese Annahmen und Mutmaf3ungen haben sich im Laufe der Zeit deutlich als falsch
erwiesen.

In Gber 60 Jahren des Experimentierens mit der veganen Ernédhrung haben sich
ausschlie8lich mit Vitamin B12 angereicherte Nahrungsmittel und Bl2 -
Nahrungsmittelerganzungen als verlassliche Quellen zum optimalen Schutz der
Gesundheit erwiesen. Es ist sehr wichtig, dass alle Veganer sicherstellen, dass sie
eine adaquate Zufuhr an B12 erhalten; von angereicherten Nahrungsmitteln oder
Nahrungsmittelerganzungen. Dies ist zum Vorteil unserer Gesundheit und ist
forderlich dabei, andere durch ein gutes Beispiel vom Veganismus zu Uberzeugen.

Eine adaquate Zufuhr an Vitamin B12

Die Empfehlungen fur die B12-Zufuhr sind recht verschieden in den
unterschiedlichen Landern. In den USA liegt die empfohlene Zufuhr flr den normalen
Erwachsenen bei 2.4 pg pro Tag und geht bis zu 2.8 pg fur stillende Mutter. In der
BRD liegt die empfohlene Tagesdosis bei 3 ug. Die empfohlene Zufuhr basiert
gewdhnlich auf einer Absorption von 50%, da dies typisch ist bei kleinen Mengen aus
Lebensmitteln. Um die US-amerikanischen und die deutschen Empfehlungen zu
erfillen, missen Sie ausreichend B12 erhalten, um durchschnittlich 1.5 ug pro Tag
zu absorbieren. Diese Menge sollte ausreichen, um selbst die ersten Anzeichen
einer inadaquaten B12-Zufuhr (meist ein leicht erhdhter Homocystein - und MMA-
Spiegel) zu vermeiden. Selbst ein leicht erhdhter Homocysteinspiegel wird mit einem
verstarkten Risiko vieler gesundheitlicher Probleme, so wie Herzkrankheiten bei
Erwachsenen, Préklampsie wéahrend der Schwangerschaft und Neuralrohrdefekten
(‘'neural tube defects') bei Babies, assoziiert.

Eine adaquate B12-Zufuhr zu erhalten ist einfach. Es gibt dazu verschiedene
Methoden, die individuellen Vorlieben entsprechen kdnnen. Die Absorption von B12
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variiert von etwa 50% (bei einem Verzehr von ca. 1 pg oder weniger) bis zu etwa
0.5% bei Dosen von 1000 pg (1 mg) oder mehr. Das heil3t, je seltener Sie Vitamin
B12 zu sich nehmen, um so héher muss die gesamte verzehrte Menge sein, um die
gewiinschte bzw. bendtigte absorbierte Menge zu erreichen.

Ein regelméassiger Verzehr von Lebensmitteln, die mit B12 angereichert sind,
(entsprechend einem Verzehr von 3mal taglich 1 Mikrogramm B12) liefert eine
adaquate Menge. Die Verfugbarkeit bzw. das Angebot an angereicherten
Lebensmitteln variiert von Land zu Land, und die Mengen an B12 in angereicherten
Lebensmitteln variieren von Marke zu Marke. Um also sicherzugehen, dass man eine
ausreichende Versorgung mit B12 tUber angereicherte Lebensmittel erhalt, muss man
die Angaben auf den Packungen sorgfaltig durchlesen und Uberlegungen tiber einen
geeigneten 'Erndhrungsplan’ anstellen, unter der Berucksichtigung des individuellen
Geschmackes und lokal erhaltlicher Produkte.

Die Einnahme einer Vitamin B12-Nahrungsmittelerganzung a 10 pg oder mehr liefert
die gleiche absorbierte Menge wie der Verzehr von 1 ug dreimal Gber den Tag
verteilt. Die Verwendung von Nahrungsmittelerganzungen ist wahrscheinlich die
O0konomischste Methode, da man auch eine hochdosierte Tablette Stiick fur Stick
verwenden kann. Die wochentliche Einnahme von 2000 ug B12 liefert auch eine
adaquate Zufuhr. Jede B12-Nahrungsmittelergdnzungstablette sollte man kauen
oder langsam im Mund zergehen lassen, um die Absorption zu verbessern. Die
Tabletten sollten in einem dunklen Behalter aufbewahrt werden. Wie bei jeder
Nahrungsmittelerganzung sollte man nicht mehr davon einnehmen, als fur den
maximalen Vorteil notwendig ist. Eine Zufuhr von mehr als 5000 ug pro Woche sollte
daher vermieden werden, selbst wenn bislang keine Toxizitdt von hoheren Mengen
festgestellt wurde.

Alle drei oben genannten Optionen sind geeignet, um den Bedarf der allgemeinen
Mehrheit der Bevolkerung mit normalem B12-Metabolismus zu erfillen. Personen mit
einer beeintrachtigten B12-Absorption halten eventuell die dritte Methode a 2000 ug
B12 wochentlich fur die am besten funktionierende, da diese nicht abhéngig ist von
den normalen inneren Faktoren des Darms. Es gibt andere, sehr seltene Defekte im
Metabolismus, die eine vollig andere Herangehensweise erfordern, um den Bedarf
an B12 zu decken. Wenn Sie aus irgendeinem Grund ein ernsthaftes
gesundheitliches Problem vermuten, dann suchen Sie zur Beratung sofort einen Arzt
auf.

Symptome eines B12-Mangels

Ein klinischer Mangel kann Andmie und Schaden des Nervensystems verursachen.
Die meisten veganen Personen nehmen ausreichend B12 zu sich, um einen
klinischen Mangel zu vermeiden. Zwei Untergruppen von Veganern haben ein
erhohtes Risiko eines B12-Mangels: langzeitige Veganer, die keine handelstblichen
angereicherten Lebensmittel zu sich nehmen (wie Rohkost-Veganer oder
makrobiotische Veganer) und brustgestillte Babies veganer Miutter, deren eigene
Zufuhr an B12 zu niedrig ist.

Bei Erwachsenen gehdren zu typischen Symptomen eines Mangels an Vitamin B12:
Energieverlust, Kribbeln, Taubheitsgefuihle, reduzierte Schmerzempfindlichkeit,
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verschwommene Sicht, abnormaler Gang, eine wunde Zunge oder Schmerzen der
Zunge, ein schlechtes  Gedachtnis, Verwirrung, Halluzinationen  und
Personlichkeitsveranderungen. Haufig entwickeln sich diese Symptome graduell tGiber
mehrere Monate bis zu einem Jahr, bevor erkannt wird, dass sie durch einen B12-
Mangel verursacht wurden; die Symptome lassen sich normalerweise durch die
Verabreichung von B12 behandeln. Es gibt jedoch kein vdllig einheitliches und
zuverlassiges Erscheinungsbild von Symptomen; zudem gibt es Falle von
permanenten Schaden bei Erwachsenen durch B12-Mangel. Wenn Sie ein Problem
vermuten, dann lassen Sie sich von Ihrem Arzt eine grindliche Diagnose erstellen,
da jedes dieser Symptome auch durch andere Probleme als einen B12-Mangel
verursacht werden kann.

In typischer Weise zeigt sich bei Kleinkindern ein schnelleres Auftreten von
Symptomen als bei Erwachsenen. Ein B12-Mangel kann zu einem Energieverlust
fuhren, zu Appetitverlust und zu einem Versagen der physischen Entwicklung. Wenn
dies nicht sofort behandelt wird, kann deren Fortschreiten zum Koma oder zum Tod
fuhren. Auch bei Kleinkindern besteht kein voéllig einheitliches Erscheinungsbild von
Symptomen. Bei Kleinkindern ist die Gefahr permanenter Schéaden hoher als bei
Erwachsenen. Manche Kinder erholen sich vollstandig, andere jedoch weisen eine
retardierte Entwicklung auf.

Allein das Risiko fur diese Gruppen ist Grund genug, alle Veganer dazu aufzufordern
eine fundierte Information Uber die Wichtigkeit von B12 zu vermitteln und ein
positives Beispiel zu bieten. Jeder Fall eines B12-Mangels bei einem veganen
Kleinkind oder einem falsch beratenen oder schlecht informierten Erwachsenen ist
eine Tragddie und bringt Veganismus in Verruf.

Die Homocystein-Verbindung

Die meisten Veganer weisen adaquate B12-Werte auf, um einen klinischen Mangel
unwahrscheinlich zu machen, weisen dabei aber eine begrenzte Aktivitat der mit dem
B12 verbundenen Enzyme auf, was zu erhdhten Homocystein-Werten fihrt. Starke
Beweise dafiir wurden in den letzten zehn Jahren gesammelt, dass selbst leicht
erhbhte Homocystein-Werte das Risiko von Herzkrankheiten, Schlaganfall und
Komplikationen wahrend der Schwangerschaft erhéhen. Die Homocystein-Werte
werden auch durch andere Nahrstoffe beeinflusst, vor allem durch Folat (Folsaure).
Allgemeine Empfehlungen fir eine gesteigerte Zufuhr von Folat zielen auf eine
Reduktion der Homocystein-Werte sowie die Risikovermeidung. Die vegane Zufuhr
von Folat ist generell gut, besonders wenn reichhaltig grine Gemusesorten verzehrt
werden. Wiederholte Beobachtungen erhdhter Homocystein-Werte bei Veganern
(weniger bei anderen Vegetariern) zeigen eindeutig, dass zur Vermeidung unnétiger
Risiken die B12-Zufuhr adaquat sein muss.

Messung der B12-Werte

Eine Messung der B12-Werte im Blut ist ein sehr unzuverlassiger Test fur Veganer,
vor allen Dingen fir diejenigen Personen, die irgendeine Form von Algen verwenden.
Algen und einige andere pflanzliche Nahrungsmittel enthalten B12-Analoge (falsches
B12), welche das echte B12 bei Bluttests imitieren kénnen, wahrend die B12-
Analoge  tatsdchlich aber mit dem B12-Metabolismus interferieren.



Blutbilduntersuchungen (‘blood counts’) sind auch unzuverldssig, da eine hohe
Folatzufuhr die  Anadmiesymptome eines B12-Mangels, der durch die
Blutbilduntersuchung entdeckt werden kann, unterdricken kann. Der Blut-
Homocystein-Test ist am verlasslichsten, wobei die Werte niedriger als 10 mmol/Liter
sein sollten. Der spezifischste Test der B12-Werte ist der Methylmalonsaure (MMA)
(‘'methylmalonic acid’)-Test. Wenn dieser Wert sich im normalen Bereich im Blut
(<870 nmol/L) oder Urin (weniger als 4 pg/mg Creatinin) halt, dann hat lhr Blut genug
B12. Viele Arzte verlassen sich immer noch auf die B12-Werte im Blut und
Blutbilduntersuchungen. Diese Methoden sind nicht adaquat, vor allem nicht bei
Veganern.

Gibt es eine vegane Alternative fur mit B12 angereicherte Nahrungsmittel und -
Nahrungsmittelerganzungen?

Wenn Sie aus irgendeinem Grund keine angereicherten Nahrungsmittel oder
Nahrungsmittelergdnzungen verwenden, sollten Sie sich dessen bewusst sein, dass
Sie ein sehr gefahrliches Experiment durchflihren - eines, das viele Personen zuvor
versucht haben mit durchgéangig sehr geringem Erfolg. Wenn Sie eine erwachsene
Person sind, die weder ein Kleinkind stillt, noch schwanger ist oder beabsichtigt,
schwanger zu werden, und Sie eine potenzielle B12-Quelle testen wollen, von der
soweit noch nicht bewiesen worden ist, dass sie inadaquat ist, dann kann dies mit
geeigneten VorkehrungsmalRnahmen eine verstandliche Handlung sein. Zu lhrer
eigenen Sicherheit sollten Sie in jedem Fall lhre B12-Werte jahrlich kontrollieren
lassen. Selbst eine leichte Erhohung des Homocysteinspiegels oder des MMA
gefahrden I|hre Gesundheit. In diesem Falle sollten Sie lhren Versuch nicht
weiterfuhren.

Wenn Sie ein Kleinkind stillen, schwanger sind; oder eine Schwangerschatft planen,
oder aber daruber nachdenken, ein entsprechendes Experiment an einem Kind
durchzufiihren, dann gehen Sie dieses Risiko unter keinen Umstanden ein. Dies ist
nicht zu legitimieren.

Zu behaupteten Quellen von B12, die durch direkte Studien an Veganern als
inadaquat bewiesen wurden, gehtéren menschliche Darmbakterien, getrocknetes
Nori, Spirulina, Gerstengras und die meisten anderen Seetang-Arten. Mehrere
Studien an Rohkost-Veganern haben gezeigt, dass Rohkost keinen speziellen
Schutz bietet.

Berichte darlber, dass B12 in einem Nahrungsmittel gemessen wurden, reichen
nicht aus, um das Nahrungsmittel als eine verlassliche Quelle von B12 zu
qualifizieren. Es ist schwierig, echtes B12 von Analogen, die den B12-Metabolismus
storen konnen, zu unterscheiden. Selbst wenn echtes B12 in einem Nahrungsmittel
vorkommt, kann es ineffektiv verbleiben, wenn Analoge in vergleichbaren Mengen zu
dem echten B12 vorhanden sind. Es gibt nur einen verlasslichen Test fir eine B12
Quelle: Verhindert diese in konsistenter Weise und korrigiert sie einen Mangel?
Jeder, der ein bestimmtes Lebensmittels als eine Quelle von B12 vorschlagt, sollte
aufgefordert werden, diesen Beweis vorzulegen.



Eine natlrliche, gesunde und mitfihlsame Erndhrung

Um wirklich gesund zu sein, muss eine Ernahrungsweise nicht nur fir einige
gesonderte Individuen gunstig sein, sondern sie muss sechs Billionen Menschen
gesundheitliche Vorteile bieten und eine verninftige bzw. nachhaltige Koexistenz mit
den vielen anderen Spezies bieten, die die "lebende Welt" mit ausmachen. Von
diesem Standpunkt gesehen ist dies fur die meisten (oder moglicherweise alle)
Menschen in der modernen Welt; die vegane Ernahrung. Es ist nichts Naturliches an
der Abscheulichkeit der modernen Fabrikfarmen und derer Versuche, lebende,
fuhlende Wesen zu Maschinen zu reduzieren. Mit der Wahl angereicherter
Nahrungsmittel oder B12-Nahrungsmittelergdnzungen beziehen Veganer ihr B12 von
der gleichen Quelle wie jedes andere Tier auf diesem Planeten - von
Mikroorganismen - ohne irgendeinem fuhlenden Lebewesen dadurch Leid zuzufligen
oder Umweltschaden zu verursachen.

Bei Veganern, die adaquate Mengen angereicherter Nahrungsmittel oder B12-
Nahrungsmittelerganzungen zu sich  nehmen, besteht eine geringere
Wahrscheinlichkeit eines B12-Mangels als beim typischen Fleischesser. Das Institute
of Medicine hat dies mit der Festlegung der B12-Zufuhr in den US-amerikanischen
Empfehlungen eindrucklich klargemacht: "Weil 10 bis 30 Prozent der &lteren
Menschen wahrscheinlich nicht imstande sind, nattrlich vorkommendes Vitamin B12
zu absorbieren, ist es fur Personen Uber 50 Jahren ratsam, ihre RDA (empfohlene
Tagesdosis) zu erfullen, indem sie in erster Linie mit B12 angereicherte
Nahrungsmittel oder eine Vitamin B12-Nahrungsmittelerganzung zu sich nehmen."
Veganer sollten diesen Rat etwa 50 Jahre junger befolgen, um sowohl sich selbst als
auch den Tieren gegenuber vorteilhaft zu handeln. Fir gut informierte Veganer soll
B12 niemals ein Problem sein.

Gute Informationen unterstitzen die vegane Gesundheit - geben Sie sie weiter.

Weitere Informationen:

o Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate,
Vitamin B12, Pantothenic Acid, Biotin, and Choline, National Academy Press,
1998, ISBN 0-309-06554-2.

« Vitamin B12: Are You Getting It?, Jack Norris (Registered Dietitian).

e« Homocysteine in Health and Disease, éd. Ralph Carmel et Donald
W. Jacobsen, Cambridge University Press, 2001, ISBN 0-521-65319-3.
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