LEBENSNOTWENDIG

Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B, ist wichtig

itamin By, erfiillt eine Reihe

wichtiger Funktionen im

Stoffwechsel. Bei einem Man-

gel sind nahezu alle Zellen des

Organismus beeintriichtigt,
besonders des Bluts, des Nervensystems und
der Schleimhiute. Schwerwiegende Folgen
sind eine verlangsamte Produktion von
Blutbestandteilen sowie eine Schidigung des
Riickenmarks. Typische Symprome sind
Hautblisse, Degeneration der Zungen-
schleimhaut, Ermiidungserscheinungen
sowie allgemeine Schwiiche.

Vitamin By, wird ausschlieflich von
Mikroorganismen synthetisiert und findet
sich vornehmlich in tierischen Produkten
wie Leber, Fleisch, Fisch und anderen
Meerestieren. Da diese Produkte von Ovo-
Lakto-Vegetariern nicht gegessen werden,
sind ihre Hauptlieferanten fiir Vitamin B,
Milchprodukee und Eier. Die Versorgung
mit dem lebenswichtigen Vitamin ist bei
Ovo-Lakto-Vegetariern meist ausreichend,
wenngleich sie deutlich unter der von
Fleischessern liegt, die allerdings meist we-
sentlich mehr aufnehmen als erforderlich.

Bei vielen Veganern, aber auch bei einem
Teil der Ovo-Lakto-Vegetarier finden sich
Zeichen einer unzureichenden Vitamin-B,-
Versorgung. Studien zeigen, dass etwa die
Hilfte der Veganer, ctwa fiinf Prozent der
Ovo-Lakto-Vegetarier und 0,5 Prozent der
Fleischesser Vitamin-B,,-Blutserumwerte
unterhalb des Normbereichs aufweisen. Fiir
Veganer kann mit herkémmlichen Lebens-
mitteln keine ausreichende Zufuhr von

Vitamin By, erreicht werden. Das gelegent-

liche Vorkommen von Vitamin B,, in
fermentierten oder aquatischen Pflanzen ist
zu unsicher, um sie als Quellen zu empfehlen.
Auch der Verzehr von Lebensmitteln, die mit
Bodenbakterien oder anderen Mikroorganis-
men kontaminiert sind, ist keine nach-
ahmenswerte Maflnahme zur Bedarfs-
deckung. Vegane Rohkostler nehmen mit
ihrer Kost mehr Bakterien und damit auch
mchr Vitamin B, auf als andere Veganer.
Diese Mengen reichen aber in der Regel nicht
aus. Eine zuftiedenstellende Versorgung bei
Veganern kann am besten mit angereicherten
Lebensmitteln oder Vitamin-B,,-Supplemen-
ten, erginzend auch mit Vitamin-B,,-haltigen
Meeresalgen, erreicht werden. Obwohl mit
Nahrungsergiinzungsmitteln und Supplemen-
ten generell behutsam umgegangen werden
sollte, sind sie fiir Veganer zur Sicherstellung
einer bedarfsgerechten Versorgung mit dem
Vitamin notwendig.

Viele Altere haben einen
erhohten Bedarf

Fallberichte zeigen, dass bei ausschlieflich
gestillten Siuglingen von Miittern, die sich
vegan erniihren, immer wieder massive
Vitamin-B,,-Miingel auftreten, wenn keine
Supplemente eingesetzt werden.
Unabhingig von der Ernihrungsweise
haben vicle dlcere Menschen einen hiheren
Bedarf an dem Vitamin. Der Grund ist die
hiufig verminderte Magensiureabsonde-
rung, sodass Vitamin B, nur unzureichend
aus den Nahrungsproteinen freigesetzt wird.
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Ergdnzt. Einigen Muslis ist Vitamin B,,
zugesetzt. So sind auch Veganer versorgt. .

Dass auch Fleischesser einen Mangel

aufweisen, kann verschiedene Ursachen
haben: Magenschleimhautschiden, eine
gestirte Aufnahme iiber die Darmschleim-
haut, Infektionskrankheiten oder Band-
wurmbefall. Diese Erkrankungen kénnen
bei Vegetariern und Veganern besonders
problematische Auswirkungen haben. Bei
Menschen mit einem erhéhten Bedarf, wie
Schwangere und Stillende, sollte auch bei
ovo-lakto-vegetarischer Erndhrung die
zusitzliche Einnahme von Vitamin B,
in Form angereicherter Lebensmirtel
erwogen werden. In einer Untersuchung
wies etwa ein Fiinftel der schwangeren Ovo-
Lakto-Vegetarierinnen Indikatoren eines
Mangels auf. Eine unzureichende Zufuhr
durch diec Mutter kann die Entwicklung
des Kindes gefihrden.

Es gibt eine Reihe wichtiger Varianten
des Vitamins B, ,, aber nur zwei davon sind
beim Menschen vitaminwirksam. Da
unwirksame Formen die Aufnahme der
beim Menschen wirkungsvollen Varianten
blockieren kéinnen, ist es ratsam, Algen und
Hefe, die wirkungslose Arten enthalen,
nicht in gréferen Mengen zu konsumieren.
Da sich die relativ seltenen klinischen
Mangelerscheinungen aufgrund von
Karperreserven erst nach mehreren Jahren
Vitamin-B,-freier Erndhrung einstellen
kénnen, sollten insbesondere Veganer ihren
Vitamin-B,-Status von Zeit zu Zeit
iiberpriifen lassen. =& Prof. Dr. Leitzmann
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