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Vitamin B12 - bei pflanzenbasierter Erndhrung
besonders auf eine angemessene Versorgung achten

Menschen, die sich vegan erndhren, missen auf ihre Vitamin-B12-Versorgung achten, denn
dieses Vitamin kommt in relevanten Mengen nur in Lebensmitteln tierischen Ursprungs vor.
Das bedeutet: Veganerinnen und Veganer sollten ihre Vitamin-B12-Versorgung liber
Vitamin-B12-haltige Nahrungsergdanzungsmittel sicherstellen — und dies regelmaRig arztlich
Uberprifen lassen. Das Bundesinstitut fur Risikobewertung (BfR) empfiehlt, dass
Nahrungserganzungsmittel fir Jugendliche ab 15 Jahren und Erwachsene hochstens 25
Mikrogramm (ug) Vitamin B12 pro Tagesdosis enthalten sollten. In Deutschland ist die
gesunde Bevolkerung im Allgemeinen gut mit dem Vitamin versorgt. Vitamin B12 ist im
Korper an verschiedenen Stoffwechselprozessen beteiligt, etwa an der Blutbildung, der
Zellteilung oder der Regeneration von Nervenzellen.

Was ist Vitamin B12?

Vitamin B12 ist die Sammelbezeichnung fir eine Gruppe von chemisch dhnlich aufgebauten
Substanzen, die die gleiche Wirkung im Korper ausiliben. Sie werden auch als Cobalamine
bezeichnet. Ihr gemeinsames Strukturmerkmal ist ein sogenanntes Corrin-Ringsystem, in
dessen Mitte ein Cobalt-lon sitzt.

Nennenswerte Mengen an Vitamin B12 kommen nur in Lebensmitteln tierischen Ursprungs
vor. Das Vitamin ist an verschiedenen Stoffwechselprozessen beteiligt, so zum Beispiel am
Abbau von bestimmten Fettsauren und Aminosduren sowie der Synthese von Nukleinsauren
und Proteinen. AuBerdem unterstitzt es die Bildung von roten Blutkdrperchen, die
Zellteilung und die Regeneration von Nervenzellen.

Wofiir wird Vitamin B12 im Kérper benotigt?

Vitamin B12 fungiert im menschlichen Stoffwechsel als sogenanntes Coenzym fiir zwei
Enzyme (5-Desoxyadenosylcobalamin und Methylcobalamin). Coenzyme sind Stoffe, die fiir
die Wirkung von bestimmten Enzymen notwendig sind. Enzyme wiederum beschleunigen
biochemische Stoffwechselreaktionen.
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In Form des Coenzyms 5-Desoxyadenosylcobalamin unterstiitzt Vitamin B12 zum Beispiel
den Abbau ungeradzahliger Fettsduren und einiger Aminosauren. Dieser Stoffwechselweg ist
insbesondere im Zentralnervensystem von Bedeutung. Fehlt das Coenzym, so reichert sich
ein Zwischenprodukt des Aminosdureabbaus (Methylmalons&dure) im Blut an. Das kann zu
Beeintrachtigungen der Signallibermittlung im Nervensystem fliihren — verbunden mit dem
Auftreten neurologischer Stérungen.

Als Coenzym Methylcobalamin unterstitzt Vitamin B12 den Umbau (Remethylierung) der
Aminosdaure Homocystein zu Methionin. Eine wichtige Voraussetzung dafir ist, dass im
Organismus neben Vitamin B12 auch ausreichende Mengen an Vitamin B6 und
Folat/Folsdure vorhanden sind. Die Aminosdure Methionin wiederum ist ein wichtiges
Substrat fir die Biosynthese verschiedener Neurotransmitter (Adrenalin, Acetylcholin).

Bei einem Vitamin-B12-Mangel steigt die Homocystein-Konzentration im Blut an. Ein
erhohter Homocystein-Spiegel fiihrt zu Schadigungen der inneren Wand von BlutgefaRen
und erhoht daher das Risiko fiir die Bildung von Blutgerinnseln und damit verbundenen
Komplikationen.

Des Weiteren ist bei einem Mangel an Vitamin B12 bzw. des Coenzyms Methylcobalamin
auch die Bildung der Nukleinsduren, die die genetische Information eines Organismus
speichern, gestort. Wenn Zellen mit hoher Teilungsaktivitat wie beispielsweise im
Knochenmark, wo die Blutbildung stattfindet, davon betroffen sind, resultiert daraus das
Krankheitsbild einer Blutarmut (Andamie).

Welche Lebensmittel sind von Natur aus gute Quellen fiir Vitamin B12?

Einige wenige Mikroorganismen (z. B. Bakterien) kdnnen Vitamin B12 selbst herstellen; der
Mensch ist dazu nicht in der Lage und muss das Vitamin demzufolge mit der Nahrung
aufnehmen. Die im Verdauungstrakt (Pansen oder Dickdarm) von Tieren vorkommenden
Bakterien synthetisieren Vitamin B12. Es kommt daher in nennenswerten Mengen nur in
tierischen Lebensmitteln vor, insbesondere in Leber, rotem Muskelfleisch, Fisch, Eiern und
Milchprodukten. Bakteriell vergorene pflanzliche Lebensmittel, etwa Sauerkraut oder auch
bestimmte Meeresalgen oder Shiitake-Pilze kdnnen Spuren von Vitamin B12 enthalten; alle
anderen herkdmmlichen pflanzlichen Lebensmittel enthalten kein Vitamin B12. Eine
bedarfsdeckende Versorgung allein mit pflanzlichen Lebensmitteln ist daher fiir den
Menschen nicht méglich. Konkret bedeutet das: Vegan lebende Menschen sollten nach
arztlicher Ricksprache Vitamin B12 supplementieren.

Wo wird Vitamin B12 zugesetzt?

Eine Reihe von Lebensmitteln ist erhaltlich, die gezielt mit Vitamin B12 angereichert sind,
etwa Frihsticksflocken, Erfrischungsgetranke oder auch diverse Pflanzendrinks wie Soja-,
Hafer- oder Mandeldrinks.

Wie hoch ist der Tagesbedarf an Vitamin B12?

Fachgesellschaften wie die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) schéitzen, dass eine
tagliche Aufnahme von 4 Mikrogramm (ug) Vitamin B12 bei Kindern ab 13 Jahren sowie
Jugendlichen und Erwachsenen ausreichend ist, um den Tagesbedarf zu decken. Mit dieser
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Zufuhrmenge kann auch bei vegetarischer oder veganer Erndahrung der Bedarf gedeckt
werden. Bei Frauen in der Schwangerschaft und Stillzeit wird von einem etwas hoheren
Bedarf ausgegangen. Die DGE gibt fiir diese Lebensphasen 4,5 bzw. 5,5 pg/Tag als
Schatzwerte fiir eine angemessene Vitamin Byx-Zufuhr an.

Ein Ei enthalt mit rund 1 pg Vitamin B12 ein Viertel des DGE-Schatzwerts, eine Portion
Mozzarella liefert mit 2 pg die Halfte. Eine Portion gekochtes Rindfleisch enthalt bereits
mehr Vitamin B12 als aus Sicht der DGE fir eine angemessene Zufuhr taglich aufgenommen
werden sollte.

Wie ist die Bevolkerung in Deutschland mit Vitamin B12 versorgt?

Die zur Verfliigung stehenden Daten weisen darauf hin, dass in Deutschland die
Referenzwerte fiir die Vitamin-B12-Zufuhr in allen Altersklassen erreicht und teilweise sogar
weit (iberschritten werden. Die Versorgung mit Vitamin B12 ist demnach in der gesunden
Allgemeinbevolkerung gesichert.

Personen, die sich vegan ernahren und aufgrund des Verzichts auf tierische Lebensmittel
kein Vitamin B12 mit der herkdmmlichen Nahrung aufnehmen, haben ein erhéhtes Risiko fiir
eine unzureichende Vitamin-B12-Zufuhr, wenn sie das Vitamin nicht tiber
Nahrungsergdanzungsmittel aufnehmen. Die wenigen bislang verfligbaren Studiendaten
deuten darauf hin, dass Veganerinnen und Veganer das wissen — und auch tun; es sind aber
weitere Studien und gezielte Informationen zu diesem Thema notwendig.

Ein erhohtes Risiko fiir eine Vitamin-B12-Unterversorgung haben auch adltere Menschen und
Personen mit bestimmten Magen- oder Darmerkrankungen wie atrophischer Gastritis,
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa.

Was ist Giber gesundheitliche Risiken eines Vitamin-B12-Mangels bekannt?

Kommt es krankheits- oder erndhrungsbedingt zu einer unzureichenden Vitamin-B12-
Versorgung sind zundchst die durch das Vitamin unterstitzten Stoffwechselprozesse
betroffen. Ein klassischer Mangel wirkt sich auf die Blutbildung aus. Die Blutarmut geht mit
Blasse, Midigkeit, Kribbeln oder Taubheitsgefiihlen einher. Dartiber hinaus kénnen auch
neurologische sowie psychische Stérungen (Gedachtnisschwache oder depressive
Verstimmungen) oder gastrointestinale Storungen (z. B. Zungenbrennen, Appetitlosigkeit,
Obstipation) auftreten.

Wichtig zu wissen: Ein Vitamin-B12-Mangel tritt oft erst nach jahrelanger Mangelaufnahme
auf, weil der Korper in der Lage ist, rund 2 bis 5 Milligramm (mg) des Vitamins zu speichern
und sich so Uber lange Zeit ausreichend versorgen kann. Nach etwa ein bis vier Jahren
Vitamin-B12-freier Erndhrung ist der Vitamin-B12-Speicher in der Leber um die Halfte
entleert; erst wenn der Speicher auf einen Gehalt von 5-10 % abgesunken ist, zeigen sich
erste klinische Symptome.

Was ist liber gesundheitliche Risiken einer Vitamin B12-Uberversorgung bekannt?

Bisher wurden selbst bei einer hohen Aufnahme von Vitamin B12 lber Gbliche
Nahrungsmittel keine unerwiinschten gesundheitlichen Wirkungen beobachtet. Auch

BfR | Vitamin B12 | FAQ vom 18. Oktober 2023 3/6



wurden bislang bei Aufnahme von 100 Mikrogramm (ug) B12 pro Tag Uber Supplemente
keine unerwiinschten Wirkungen beobachtet. Aus neueren epidemiologischen Studien gibt
es Hinweise darauf, dass die langfristige Einnahme von hohen Mengen an Vitamin B12 in
Form von Supplementen bzw. hohe Plasmaspiegel mit einem erhdhten Risiko fiir
unerwinschte gesundheitliche Wirkungen verbunden sein kénnte.

Wer sollte besonders auf eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B12 achten?

Das Risiko eines Vitamin B12-Mangels ist fiir vegan lebende Menschen besonders gro3. Aber
auch Menschen, die sich vegetarisch erndhren — die also tierische Lebensmittel wie Eier oder
Milchprodukte, aber kein Fleisch verzehren — haben auf lange Sicht ein erhdhtes Risiko fir
eine unzureichende Versorgung mit Vitamin B12 und damit einhergehende gesundheitliche
Probleme. SchlieRlich sind auch dltere Menschen und Personen mit bestimmten Magen-
oder Darmerkrankungen wie atrophischer Gastritis, Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa
haufiger von einer Vitamin-B12-Unterversorgung betroffen.

All diese Personengruppen sollten besonders auf ihren Vitamin-B12-Status achten, ihn
regelmaRig bestimmen lassen und nach arztlicher Riicksprache gegebenenfalls ein Vitamin-
B12-Praparat einnehmen.

Ist eine Nahrungserganzung mit Vitamin B12 generell zu empfehlen?

Nahrungserganzungsmittel sind fiir gesunde Personen, die sich ausgewogen und
abwechslungsreich erndhren, in der Regel lberflissig. In diesen Fallen sind auch Vitamin-
B12-Praparate unnoétig. Das gilt umso mehr, da nicht bekannt ist, dass eine gezielte
Mehraufnahme von Vitaminen wie B12 einen zusatzlichen gesundheitlichen Nutzen hat.

Nur in bestimmten Fallen ist eine gezielte Ergdnzung der Nahrung mit einzelnen Nahrstoffen
sinnvoll. Im Fall von Vitamin B12 kommen dafiir die oben genannten Personengruppen in
Betracht, also Personen, die sich vegan oder auch vegetarisch ernahren, dltere Menschen
und Menschen mit bestimmten Magen- oder Darmerkrankungen wie atrophischer Gastritis,
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa.

Die Europdische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat im Jahr 2010 zahlreiche
gesundheitsbezogene Angaben liber Lebensmittel im Zusammenhang mit Vitamin B12
bewertet. Dabei wurde anerkannt, dass Vitamin B12 zu einem normalen Homocystein-
Stoffwechsel und einer normalen Funktion von Nerven und Psyche beitragt, fiir die
Zellteilung gebraucht wird sowie Midigkeit und Erschopfung verringern kann. Allerdings:
Um diese positiven Wirkungen zu erreichen, ist keine Einnahme von
Nahrungsergdanzungsmitteln notig; im Gegenteil: eine ausgewogene Erndhrung ist
ausreichend. Zudem ist nicht belegt, dass sich die genannten Funktionen bei ausreichend
versorgten Personen durch zusatzliche Einnahme des Vitamins tber
Nahrungsergdanzungsmittel verbessern lassen.

Gibt es gesetzliche Hochstmengen fiir Vitamin B12 in Lebensmitteln?

Obwohl die Richtlinie 2002/46/EG Uber Nahrungserganzungsmittel die Festsetzung von
Hochstmengen fir den Zusatz von Vitaminen und Mineralstoffen zu
Nahrungsergdnzungsmitteln vorsieht, wurden bisher weder auf nationaler noch auf
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europaischer Ebene verbindliche Hochstmengen festgelegt. Somit gibt es auch fiir Vitamin
B12 keine gesetzlich festgelegten Hochstmengen fiir dessen Zusatz zu
Nahrungsergdnzungsmitteln oder zu herkdmmlichen Lebensmitteln.

Wichtig zu wissen: Obwohl Nahrungserganzungsmittel in Form von z. B. Tabletten, Dragees,
oder als Pulver angeboten werden, sind sie keine Arzneimittel, sondern Lebensmittel, die
dazu bestimmt sind, die normale Erndahrung zu erganzen. Als Lebensmittel mlssen sie vor
allem gesundheitlich unbedenklich sein und dirfen keine Nebenwirkungen haben. Sie
dirfen auch nicht dazu bestimmt sein, Krankheiten zu heilen oder zu verhiten. Anders als
Arzneimittel, die ein Zulassungsverfahren durchlaufen, unterliegen
Nahrungsergdnzungsmittel nur einer Registrierungspflicht beim Bundesamt fiir
Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL). Fir die Sicherheit der Produkte sind
die Hersteller und Inverkehrbringer verantwortlich. Die Uberwachung der auf dem Markt
angebotenen Nahrungsergdanzungsmittel und der Herstellerbetriebe ist Aufgabe der
Lebensmitteliberwachungsbehdrden der Bundeslander.

Welche Hochstmengen empfiehlt das BfR fiir Vitamin B12?

Das BfR hat Hochstmengen fiir die Verwendung von Vitaminen und Mineralstoffen in
Lebensmitteln vorgeschlagen, darunter auch fir Vitamin B12.

Demzufolge empfiehlt das BfR, Nahrungserganzungsmitteln nicht mehr als 25 Mikrogramm
(ug) Vitamin B12 pro Tagesdosis eines entsprechenden Produkts zuzusetzen. Bei dieser
Menge werden, auch unter Berlicksichtigung einer moglichen Mehrfacheinnahme von
Vitamin B12-haltigen Nahrungserganzungsmitteln und des Verzehrs von Lebensmitteln, die
mit Vitamin B12 entsprechend den Hochstmengenempfehlungen des BfR angereichert sind,
keine gesundheitlichen Beeintrachtigungen erwartet. Gleichzeitig wird Verbraucherinnen
und Verbrauchern bei Bedarf eine signifikante zusatzliche Aufnahme von Vitamin B12 tber
Nahrungserganzungsmittel ermoglicht.

Fiir die Anreicherung fester Lebensmittel mit Vitamin B12 empfiehlt das BfR eine
Hochstmenge von 6 pg pro 100 Gramm (g); fiir Getrdanke eine Hochstmenge von 1,6 ug pro
100 Milliliter (ml).

Wo finde ich weitere Informationen?

Auf der BfR-Website finden Sie zahlreiche weitere Informationen zum Thema, etwa zu
Vitamin B12 oder zu Nahrungsergdnzungsmitteln, etwa hier:

e Mitteilung: Veganismus: Vitamin B12 wird gut erganzt, Jod ist das Sorgenkind
e BfR-Hochstmengenempfehlung fur Vitamin B12

e FAQ zu Nahrungserganzungsmitteln

e mikroco-wissen.de — Wissenswertes rund um Mikrondhrstoffe und Co.
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https://www.bfr.bund.de/de/presseinformation/2018/01/hoechstmengen_fuer_vitamine_und_mineralstoffe_in_nahrungsergaenzungsmitteln-203269.html
https://www.bfr.bund.de/cm/343/hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamin-b12-in-lebensmitteln-inklusive-nahrungsergaenzungsmitteln.pdf
https://www.bfr.bund.de/de/presseinformation/2020/28/veganismus__vitamin_b12_wird_gut_ergaenzt__jod_ist_das_sorgenkind-253978.html
https://www.bfr.bund.de/cm/343/hoechstmengenvorschlaege-fuer-vitamin-b12-in-lebensmitteln-inklusive-nahrungsergaenzungsmitteln.pdf
https://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_nahrungsergaenzungsmitteln-10885.html
https://www.mikroco-wissen.de/
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