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Vitamin B12

Wofiir brauchen wir Vitamin B12?
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Blutbildung Zellteilung Neubildung von Nervenfasern

Wieviel Vitamin B12 steckt in 100 g ©ramm)...?

Vitamin B12 kommt in nennenswerten Mengen
nur in tierischen Lebensmitteln vor.

V: BfR

Bundesinstitut fiir Risikobewertung

Angemessene Tageszufuhr*
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u g (Mikrogramm)

Jugendliche und Erwachsene

8,5 ug

Hering (gekocht)

2,0 ug

Hartkase

* zum Vergleich: 1 mittelgroBes Ei wiegt ca. 60 g
Quelle: Bundeslebensmittelschliissel (https://www.blsdb.de/)
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4,4 pg

Rindersteak

Q

1,9 pg

Hihnerei*

Schweineschnitzel Natur

4,5 ug

Schwangere

<

2,1 pg

(gebraten)

0,4 g 5,9 Ug
Joghurt Frauen in der Stillzeit

*Schatzwerte
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Vitamin-B12-Mangel

) Kann durch unzureichende Zufuhr iiber die

Nahrung entstehen

) Kann durch unzureichende Aufnahme des

Quelle: https:/www.dge b12/

Wer hat ein erhohtes Risiko
fiir einen Vitamin-B12-Mangel?

) Menschen, die sich vegan oder
vegetarisch erndhren

Vitamins ins Blut (z. B. bei bestimmten Magen-
oder Darmerkrankungen) entstehen

Y Macht sich oft erst nach Jahren bemerkbar,
weil Vitamin B12 in groBen Mengen im Korper

Menschen mit bestimmten
Magen- oder Darmerkrankungen

Altere Menschen

gespeichert werden kann

Wie aulert sich
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Nahrungserganzungsmittel

Fiir gesunde Menschen, die sich ausgewogen und auch mit tierischen
Lebensmitteln ernahren, sind Nahrungsergéanzungsmittel mit Vitamin B12

Bei veganer Erndhrung sollte die Vitamin-B12-Versorgung mit
Hilfe von Nahrungserganzungsmitteln sichergestellt werden.

Das BfR empfiehlt fiir Nahrungserganzungsmittel

ein Mangel? N
Blutbildverand

> utbildverdnderungen iiberflissig.

) Psychische Auffilligkeiten
(z. B. depressive Verstimmungen, )
Gedéachtnisschwéche)

) Neurologische Stoérungen )

(z. B. Taubheitsgefiihle, Kribbeln)

eine Hochstmenge von 25 pg Vitamin B12 pro
Tagesdosis eines Produkts.
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