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B12 stoka

Nuovargis, nusilpes imunitetas, skrandzio ir zarnyno patologijos, motorikos sutrikimai - tik
dalis simptomu, pasireiSkianciy tada, kai musy organizmui ima trukti gyvybiskai svarbaus
vitamino B12. Neretai Sio vitamino nepakankamumu skundziasi tie, kurie atsisako gyvininés
kilmeés produktu. TacCiau vitamino B12 atsargos gali iSsekti ir sergant kai kuriomis létinémis
ar onkologinémis ligomis, taip pat néStumo metu, pasireiSkiant piktybinei anemijai, pasakoja
Kauno kliniky hematologé dr. Milda RudZianskiené.

Pasak dr. Mildos Rudzianskienés, priezasc¢iu, kodél Zzmogui gali iSsivystyti vitamino B12
stoka, yra ne viena, tac¢iau sveikam zmogui paprastai Sio vitamino trikumas issivysto dél
mitybos jprociu.

,Vitamino B12 daugiausia yra gyvunineés kilmés produktuose - mésoje, zuvyje, kiausSiniuose,
pieno produktuose. Jeigu Zzmogus, pasirinkes vegetariSka ar veganiska dieta ju grieztai
atsisako ir nevartoja gan ilga laika, Sio vitamino pradeda trukti“, - komentuoja hematologe.

Tiesa, zmogaus organizmas turi nemazas vitamino B12 atsargas. ,Jeigu Siandien
nusprendéte tapti grieztu vegetaru ar veganu, tai B12 trukumas, tikétina, iSsivystys per ilga
laika, nors tiksliai pasakyti, kada, neijmanoma - kiekvienas atvejis individualus”, - priduria ji.

Itakos turi néstumas, onkologines ligos

Svarbu atkreipti démesj, kad vitamino B12 trukumas gali pasireiksti ir nepriklausomai nuo
mitybos jprociu. Viena iS priezascCiuy - padidéjusios Sio vitamino sgnaudos organizme.

»Jei vegetare laukiasi arba asmuo serga skydliaukés ligomis, tokiomis kaip skydliaukes
funkcijos aktyvumo padidéjimas (hipertiroze), taip pat esant piktybiniams navikams, sergant
onkologinémis ligomis, pasireiskia vitamino B12 stoka, kadangi jo organizmas sunaudoja
daugiau nei jprastai“, - paaiskina dr. M. Rudzianskiene.

Vitamino B12 atsargos gali iSsekti ir tada, kai yra sutrikusi Sio vitamino absorbcija, t. y.
jsisavinimas. , Sis sutrikimas gali atsirasti, jeigu yra atlikta pilna ar daliné skrandzio
Salinimo operacijos.

Tada truksta vidinio Kastlio faktoriaus, ir vitaminas B12 su maistu yra nepasisavinamas, net
jei zmogaus mityba visaverté. Vitamino B12 trikumas atsiranda ir dél zarnyno operacijy ar
ligu, pavyzdziui, Zarnyno malabsorbcijos”, - pasakoja gydytoja.

Gali sukelti paralyziu ir neigaluma

Gydytojos teigimu, vitamino B12 stoka pasireiskia kraujo gamybos sutrikimo sindromu, t. y.
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kai kraujyje sumazéja hemoglobino, atsiranda mazakraujyste, pradeda trukti baltuju kraujo
kuneliy (leukocitu) bei trombocitu. Taip pat sutrinka gleivines funkcija, del ko atsiranda
ivairios zarnyno, rijimo, skonio jutimo patologijos.

,Kadangi vitaminas B12 jeina j mielino (nerviniy skaidulu apvalkalo) gamyba, trikstant Sio
vitamino atsiranda neurologiniy sutrikimu. IS pradziy atsiranda neryskis polineuropatiniai
pojuciai, tokie kaip ,skruzdziy bégiojimas” paduose, koju Salimas, aptirpimas, gali
pasireiksti koju ir ranku pirsty deginimas. Véliau Sie simptomai stipréja iki motorikos
sutrikimuy - kojos tampa ,, medinés”, darosi sunku stoveti, vaikscioti, suimti puodelij, uzsegti
saga”, - vardija hematologe.

Neuzkirtus kelio Sio vitamino deficitui, liga gali progresuoti labai retais atvejais net iki
paralyziaus, kai prarandama galiniu kontrolé: ,Literatiiroje yra aprasomi ir itin sunkis
atvejai, kai vitamino B12 trukumo fone iSsivysto dezorientacija, psichikos sutrikimai, ligonis
tampa nejgalus”, - nitirias prognozes atskleidzia dr. M. Rudzianskiene.

Kaip isisavinti?

Kadangi vitamino B12 Saltinis - gyviuninés kilmés produktai, jo atsargas galime uztikrinti tik
rinkdamiesi visaverte mityba arba vartodami Sio vitamino papildus. Visgi, pasireiSkus B12
nepakankamumui, vien tik mitybos korekcijos neuzteks.

Mazakraujystés atveju butini medikamentai, paprastai yra skiriama leidziama vitamino B12
forma. Pradzioje taikoma didesné dozé, leidziama karta per dieng 7-10 dienu iS eilés, véliau
dozé pamazu mazinama, kol pereinama prie palaikomosios”, - komentuoja hematologe.

Turintiems vitamino B12 deficita po skrandzio operaciju, kai negalimas Sio vitamino
isisavinimas, specialistai rekomenduoja rinktis mikrokapsuliuota B12 forma, sukurta
remiantis efektyvaus pasisavinimo technologija (EPT), kurig galima laSintis j burna ir
isisavinti, apeinant virS§kinimo trakta. Todél tokia forma gali padéti atstatyti Sio vitamino
atsargas net tada, jei yra sutrikusi vidinio Kastlio faktoriaus sintezé ar pakites skrandzio
rugstingumas.

Sis biidas apsaugo naudingasias medZiagas nuo suirimo skrandyje ir padidina maisto
medziagy pasisavinima iki 6 kartu. Dél EPT technologinio sprendimo maistinés medziagos
pasisavinamos efektyviai, nepriklausomai nuo to, ar zmogus turi virSkinimo trakto sutrikimu,
ar ne.

Daugiau: b grupes vitaminai
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