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Hvad enhver Vegan bgr vide om vitamin B12

Et abent brev fra Health Professionals og veganske organisationer

Anbefalinger:
Meget lave B12 indtag kan forarsage anaemi og skade paa nervesystemet.

De eneste palidelige veganske kilder B12 er fgdevarer beriget med B12 (herunder
nogle plante meelk, nogle soja produkter og nogle morgenmadsprodukter) og B12
kosttilskud. Vitamin B12, uanset om det er kosttilskud, berigede fgdevarer, eller
animalske produkter, kommer fra mikroorganismer.

De fleste veganereindtager nok B12 at undga anaemi og nervesystem skader, men
mange far nok for at minimere potentiel risiko for hjertesygdom eller graviditet
komplikationer.

For at fa det fulde udbytte af en vegansk kost, bgr veganere ggre et af fglgende:

1. Spise berigede fadevarer to eller tre gange om dagen for at fA mindst tre
mikrogram (mcg eller ug) af B12 om dagen eller

2. Tage én B12 supplement dagligt med mindst 10 mikrogram eller

3. Tage en ugentlig B12 supplement med mindst 2000 mikrogram.

Med hensyn til berigede fadevarer, saa kontroller omhyggeligt etiketterne for at sikre,
at du far nok B12. For eksempel hvis en beriget plante-baserey maelk indeholder 1
mikrogram B12 per portion kraever det 3 portioner om dagen. Nogle finder
anvendelse af B12 kosttilskud mere bekvemt og gkonomisk.
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Jo mindre hyppigt du far B12 jo flere B12, skal du tage, da B12 bedst absorberes i
sma maengder. Ovenstadende anbefalinger tager fuldt hensyn til dette. Der er ingen
skade i at overskride de anbefalede maengder eller kombinere mere end én
mulighed.

Dette informationsark er udarbejdet af Stephen Walsh, en britisk Vegan Society
administrator, og andre medlemmer af Den Internationale Vegetar Union science
gruppe (IVU-SCI) i oktober 2001. Oplysningerne kan frit gengives, men kun i sin
helhed (liste over endorsers kan udelades).

God information understgtter veganer sundhed boer goves videre.

Hvis du ikke leeser et ord mere om B12, saa har du allerede faaet det vigtigste at
vide. Hvis du vil vide mere, sa laes videre.
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Erfaringer fra Historien

B12 er en exceptionel vitamin. Det er ngdvendigt i mindre maengder end nogen
anden kendt vitamin. Ti mikrogram B12 spredt over en dag synes at levere sa meget
som kroppen kan bruge. | mangel af tilstraekkelig bl2-indtage viser kan
mangelsymptomer tage fem ar eller mere at udvikle sig i voksne, selvom nogle
mennesker oplever problemer inden for et ar. Et meget lille antal personer med ingen
indlysende palidelig kilde siges at have undgaaet kliniske mangelsymptomer i tyve ar
eller mere. B12 er det eneste vitamin, der ikke er anerkendt som veerende muligt at
faa fra en varieret wholefood, plantebaseret kost med masser af frugt og gr@ntsager.
Mange plantesedende pattedyr, herunder kvaeg og far, producerer B12 fra bakterier i
deres eget fordgjelsessystem. B12 er fundet i en vis udstraekning i jord og planter.
Disse observationer har fart nogle veganere tyder pa, at B12 var et problem, der ikke
kreever seerlig opmeerksomhed, eller endda en omfattende svindelnummer. Andre
har foreslaet specifikke fgdevarer, herunder spirulina, nori, tempeh og byg grees, som
egnede ikke-animalske kilder B12. Sadanne pastande er endnu ikke staet sin prave.

| mere end 60 ar med veganske eksperimenter har kun B12 berigede fadevarer og
B12 kosttilskud vist sig som palidelige kilder til B12, der kan stgtte optimal sundhed.
Det er meget vigtigt, at alle veganere sikre, at de har et tilstreekkeligt indtag af B12,
fra berigede fadevarer eller kosttilskud. Det vil gavne vores sundhed og bidrage til at
tiltreekke andre til veganisme gennem vores eksempel.

En passende maengde B12

Nationale anbefalinger for B12 indtag varierer betydeligt fra land til land. Den
amerikanske anbefalede indtag er 2,4 mcgs om dagen for almindelige voksne,
stigende til 2,8 mcgs til ammende mgdre. Den tyske anbefaling er 3 mcgs om dagen.
Anbefalede indtag er normalt baseret pa 50% absorption, da dette er typisk for sma
maengder B12 i fgdevarer. For at imgdekomme de amerikanske og tyske
anbefalinger, har du brug for at faa tilstreekkelig med B12 til at absorbere i
gennemsnit 1,5 mcgs om dagen. Dette belgb bar veere tilstreekkelig til at undga selv
de farste tegn pa utilstreekkelig B12 indtag, sasom lidt forhgjet homocystein og
methylmalonsyre (MMA) niveauer. Selv lidt forhgjede homocystein er forbundet med
gget risiko for mange sundhedsmaessige problemer, herunder hjertesygdomme hos
voksne, praeeklampsi under graviditet og rygmarvssdefekter hos spaedbgrn.

At opna et tilstraekkelig B12-indtag er let, og der er flere metoder, der passer til
forskellige preeferencer. Absorption af B12 varierer fra omkring 50%, hvis indtaget er
omkring 1 mcg eller mindre, til omkring 0,5% for doser pa 1000 mcg (1 mg) eller
derover. Sa mindre hyppigt du indtager B12, jo hgjere det samlede indtag skal vaere
at give den gnskede absorberede meaengde.

Hyppig brug af fgdevarer beriget med B12, paa omkring en mikrogram B12 indtaget
tre gange om dagen med et par timer i mellem vil give en passende meaengde.
Tilgeengeligheden af berigede fadevarer varierer fra land til land, og maengder af B12
varierer fra meerke til maerke, sa sikre en tilstraekkelig B12 forsyning fra berigede
fadevarer kraever nogle label lsesning og teenkte at udarbejde en passende mgnster,
der passer til individuelle smag og lokale produkter.



B12 supplement indeholdende 10 mcg eller flere daglige giver et tilsvarende
absorberede maengde til at forbruge 1 mcg tre gange gennem dagen. Dette kan
veere den mest gkonomiske metode. 2000 mcgs af B12 forbruges en gang om ugen
vil ogsa give et tilstraekkeligt indtag. Enhver B12 supplement tablet bgr tygges eller
oplgses i munden for at forbedre absorption. Tabletterne bgr opbevares i en
uigennemsigtig beholder. Som med de fleste vitamintilskud er det klogt ikke at tage
mere end der kraeves for maksimalt udbytte, sa indtag over 5000 mcg pr uge bgr
undgas trods mangel pa beviser for toksicitet fra hgjere indtag.

Alle tre ovenstaende muligheder bar opfylde behovene hos stoerstedelen af folk med
normal B12 stofskifte. Personer med nedsat absorption af B12 kan finde, at den
tredje metode, 2000 mcg en gang om ugen, fungerer bedst eftersom det ikke er
afheengig af den normale intrinsic factor i tarmen. Der er andre, meget sjeeldne,
metaboliske defekter, der kraever helt forskellige tilgange til mgde B12 krav. Hvis du
har mistanke om et alvorligt sundhedsproblem du sgge omgaende laegehjzelp.

Symptomer pa B12-mangel

Klinisk mangel kan forarsage anaemi eller nervesystemet. De fleste veganere indtaer
nok B12 til at undga klinisk mangel. To undergrupper af veganere er i seerlig risiko for
B12-mangel: langsigtede veganere, der undgar feelles berigede fgdevarer (sdsom
raw food veganere eller makrobiotisk veganere) og ammede bgrn af veganske
mgdre, hvis egen indtagelse af B12 er lav.

Hos voksne omfatter typiske mangelsymptomer tab af energi, prikken,
folelseslgshed, nedsat fglsomhed over for smerte eller tryk, slgret syn, unormal
gangart, ondt tungen, darlig hukommelse, forvirring, hallucinationer og
personlighedseendringer. Ofte udvikler disse symptomer sig gradvist over flere
maneder, fgr at blive anerkendt som veerende pa grund af B12-mangel, og de er som
regel reversibel ved indgift af B12. Der er dog ingen helt konsekvent og palidelig seet
af symptomer, og der er tilfeelde af permanente skader hos voksne fra B12-mangel.
Hvis du har mistanke om et problem, sa fa en dygtig diagnose fra en laege, som hver
af disse symptomer kan ogsa vaere forarsaget af andre problemer end B12-mangel.

Spaedbgrn viser typisk hurtigere indseettende symptomer end voksne. B12-mangel
kan fare til tab af energi og appetit og manglende trivsel. Hvis ikke der straks rettes
opstraks rettes kan dette udvikle sig til koma eller dagd. Igen er der ingen helt
konsekvent mgnster af symptomer. Spaedbgrn er mere sarbare over for permanente
skader end voksne. De faerreste faar varige men, men enkelte tilfaelde med en
haemmet udvikling er set.

Risikoen for disse grupper alene er grund nok til at opfordre alle veganere at give et
konsekvent budskab om vigtigheden af B12 og til at seette en positiv eksempel. Hvert
tilfeelde af B12-mangel i en vegansk spaedbarn eller en syg informeret voksen er en
tragedie og bringer veganisme i miskredit.

Homocystein

Dette er imidlertid ikke slutningen af historien. De fleste veganere har et
tilstreekkelige niveau af B12 til at gare klinisk mangel usandsynlig, men ikke desto
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mindre kan man stadig have begreenset aktivitet B12 besleegtede enzymer, hvilket
farer til forhgjet homocystein. Steerke beviser er indsamlet i det seneste arti, at selv
lidt forhgjede homocystein gger risikoen for hjertesygdomme og slagtilfeelde og
graviditet komplikationer. Homocystein pavirkes ogsa af andre naeringsstoffer, isaer
folat. Generelle anbefalinger for @get indtag af folat til formal at reducere
homocystein og undga disse risici. Vegansk indtag af folat er generelt gode, isaer
hvis masser af grgnne grgntsager er spist. Men gentagne observationer af forhgjet
homocystein i veganere, og i mindre grad i andre vegetarer viser vigtigheden af B12
for at undgaa dette.

Test B12 status

En blod B12 niveaumaling er en meget upalidelig test for veganere, isaer for
veganere, der indtager nogen form for alger. Alger og nogle andre vegetabilske
fedevarer indeholder B12-analoger (falske B12), der kan efterligne sande B12 i
blodpraver, mens de faktisk forstyrre B12 stofskifte. Blodtal er ogsa upalidelige
eftersom hgijt folat indtag undertrykke anzemi symptomer pa B12-mangel, der kan
pavises ved blodtal. Blod homocystein test er mere palidelig med niveauer mindre
end 10 mmol / liter er gnskelig. Den mest specifikke test for B12 status er
methylmalonsyre (MMA) test. Hvis dette er inden for normalomradet i blod (<370
nmol / L) eller urin (mindre end 4 pg / mg kreatinin), s& har din krop nok B12. Mange
leeger er stadig afhaengige af blod niveau af B12 og blodveerdier. Disse er ikke
tilstreekkelige, isaer ikke for veganere.

Er der en Vegan alternativ til B12-berigede fgdevarer og kosttilskud?

Hvis man af en eller anden grund veelger ikke at bruge berigede fgdevarer eller
kosttilskud, bgr man erkende, at man udfgrer en farlig eksperiment - som mange har
provet far med konsekvent lave niveauer af succes. Hvis du er en voksen, der
hverken ammer et spaedbarn, gravid og heller ikke sgger at blive gravid, og gnsker at
teste en potentiel B12 kilde, der ikke allerede er blevet vist sig at veere
utilstraekkelige, sa det kan veere en fornuftig fremgangsmade med passende
forholdsregler. For din egen sikkerhed bgr du sgrge for at fa din B12-status
kontrolleres arligt. Hvis homocystein eller MMA er ogsa i beskedent omfang forhgjet
sa udsaetter du din helbred for en unoedig risiko.

Hvis du ammer et spaedbarn, er gravid eller gnsker at blive gravid eller er en voksen
overvejer at gennemfare en sadan et eksperiment pa et barn, sa skal du ikke tage
den risiko. Det er simpelthen ikke retfeerdiggeres.

Reklamerede kilder B12, der gennem direkte studier af veganere har vist sig at veere
utilstreekkelig omfatter menneskelige tarmbakterier, spirulina, tarrede nori, byg grees
og de fleste andre tang. Adskillige undersggelser af ra mad veganere har vist, at ra
fadevarer ikke giver saerlig.

Rapporter, hvor B12 er blevet malt i en fadevare er ikke nok til at kvalificere, at
fadevarerne er palidelige B12 kilder. Det er vanskeligt at skelne aegte B12 fra
analoger, der kan forstyrre B12 stofskifte. Selv hvis sande B12 er til stede i en
fedevare, kan det ggres virkningslgse, hvis analoger er til stede i sammenlignelige



maengder til de sande B12. Der er kun én palidelig test for en B12 kilde — kan det
konsekvent forebygge og afhjeelpe mangel?

En naturlig, sund og medfglende kost

For virkelig at veere sund, skal en kost veere bedst ikke kun for personer i isolation,
men ma give alle seks milliarder mennesker mulighed for at trives og opna en
baeredygtig sameksistens med de mange andre arter, der danner "levende jord". Fra
det synspunkt er naturlige tilpasning til de fleste (muligvis alle) mennesker i den
moderne verden en vegansk kost. Der er intet naturligt over det moderne
industrilandbrug og dets forsgg pa at reducere levende, faglende vaesener til
maskiner. At veelge at bruge berigede fgdevarer eller B12 kosttilskud betyder at man
faar B12 fra samme kilde som alle andre dyr pa planeten - mikroorganismer - uden at
forarsage lidelse for enhver fglende veesen eller forarsage skade pa miljget.

Veganere der bruger berigede fagdevarer eller B12 kosttilskud er langt mindre
tilbgjelige til at lide af B12-mangel end den typiske keodaeder. The Institute of
Medicine ved fastseettelsen USA anbefalede indtag for B12 ger dette meget klart.
"Fordi 10 til 30 procent af seldre mennesker kan veere ude af stand til at absorbere
naturligt forekommende vitamin B12, er det tilradeligt for dem over 50 ar til at opfylde
deres RDA hovedsageligt ved indtagelse af fadevarer beriget med vitamin B12 eller
B12-vitamin-holdige supplement." Veganere bgr tage dette rad omkring 50 ar yngre,
til gavn for bade sig selv og dyrene. B12 behgver aldrig veere et problem for
velinformeret veganere.

God information understgtter veganer sundhed, passere den rundt.
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