Naturheilkundliche Perspektiven:
Methylcobalamin - das biologisch aktive

Vitamin B12

n meinem letzten Artikel habe ich
Ihnen von der Bedeutung und den
Wirkweisen des Ferritins (Speicherei-
sen) berichtet. In meinem heutigen
Artikel moéchte ich Sie iiber einen
weiteren Mikrondhrstoff informie-
ren, der fiir uns essentiell ist. Viele
kennen ihn bereits unter dem Namen
Vitamin B12. Mancherlei Geriichte
ranken sich um dieses Vitamin. Heu-
te will ich versuchen, auf moglichst
verstindliche Weise etwas Licht ins
Dunkel zu bringen.

Zuvor gilt es, drei der groften Irrtii-
mer aus dem Weg zu rdumen. Erster
Irrtum: Der Korper stellt Vitamin B12
selber her. Das stimmt nicht. Leider
sind tierische und pflanzliche Orga-
nismen fiir sich genommen nicht in
der Lage, dieses Vitamin selbst herzu-
stellen. Zweiter Irrtum: Die im Dick-
darm befindlichen Bakterien produ-
zieren genug Vitamin B12 fiir unse-
ren Korper. Richtig ist, dass Bakteri-
en Vitamin B12 im Darm herstellen,
nur kann unsere Dickdarmschleim-
haut kein Vitamin B12 aufnehmen.
Auch die auf der Mundschleimhaut
und im Diinndarm vorkommenden
Bakterien konnen mit ihrem eigens
produzierten Vitamin B12 unseren
Bedarf nicht decken. Dritter Irrtum:
Unser Vitamin B12-Speicher hélt
Jahrzehnte, ohne Zufuhr dieses Vita-
mins. Auch das ist falsch. Es hat sich
gezeigt, dass gerade Vegetarier und
Veganer im jungen Alter, aber auch
dltere Menschen, ihren B12-Speicher
oft innerhalb von ein bis drei Jahren
aufbrauchen. Hierbei spielen auch
viele Medikamente (z.B. orale Kont-
razeptiva, Antibiotika) eine wichtige
Rolle.

Was sind Vitamine? Was ist
Methylcobalamin?

Vitamine werden, je nach ihrer bio-
logischen und chemischen Wirkung,
in unterschiedliche Gruppen einge-
teilt. Zu der Gruppe der B-Vitamine
gehoren acht verschiedene Vitamine
wie z.B. Folsdure, Niacin (B3), Bio-
tin (B7), Riboflavin (B2) oder Pyri-
doxin (B6). Vitamine unterstiitzen als
~Kofaktoren“ unsere Enzyme. Diese
wiederum braucht unser Korper, um
Stoffwechselprozesse auszufiihren.
Cobalamin (Vitamin B12) wird auch
Lextrinsic factor” (von auBen kom-
mend) genannt. Es ist das groB-
te Vitaminmolekiil. Kobalt ist sein

Zentralatom. Diese ,,GroBe” hat den
Nachteil, dass das Vitamin die Zell-
membran nur schlecht durchdrin-
gen kann und vom menschlichen
Organismus nur schwer aufgenom-
men wird. Dies geschieht durch zwei
Mechanismen, die spiater noch kurz
erklart werden.

Methylcobalamin ist die biologisch
aktive Form des Vitamins B12,
die vom Korper (der Leber) nicht
mehr umgewandelt werden muss. In
dieser Form kann sich das Vitamin
B12 an einen bestimmten Rezeptor
(TransporteiweiB) binden und so den
Weg in die Zelle finden.

In der Medizin werden oft synthe-
tische Vitamin B12 Priparate als
Medikamnete verwandt (wie Cya-
nocobalamin, eine inaktive Form).
Solche Arzneimittel miissen aber,
vor der Bindung an ein Transportei-
weiB, durch die Leber in eine akti-
ve Form verstoffwechselt werden.
Um einen starken Vitamin B12 Man-
gel rasch zu beheben, kénnen diese
Produkte kurzzeitig (alternativ zum
aktiven Vitamin B12) als Injektions-
priaparat oder als Tablette verordnet
werden. Ist der Vitamin B12 Speicher
auf einem angemessenen Niveau an-
gelangt, so sollte der Korper weiter
mit Vitamin B12 unterstiitzt werden.
Hier empfiehlt sich, ein natiirliches,
yaktives® Vitamin B12 Préparat, das
besprochene Methylcobalamin, zu
nehmen.

Wo und wie entsteht Vitamin
B12?

Vitamin B12 wird nur von Mikro-
organismen wie z.B. Bakterien und
Pilzen gebildet, aber auch Hefen und
bestimmte Algen (Mikroalgen) sind
in der Lage dieses Vitamin herzustel-
len.

Wo und wie nimmt unser

Korper Vitamin B12 auf?

Es besteht die Moglichkeit der pas-
siven Aufnahme, bei der in der
Mundschleimhaut und in der Diinn-
darmschleimhaut Vitamin B12 durch
Diffusion (physikalischer Prozess, bei
dem sich die unterschiedliche Teil-
chendichten in zwei oder mehreren
Flissigkeiten solange durchmischen,
bis ein Gleichgewicht der Dichten
hergestellt ist) aufgenommen wird.
Dabei tritt der Wirkstoff durch die

Schleimhidute in das
iiber.

Bei der aktiven Aufnahme muss sich
das Vitamin B12 (das, wie erwihnt,
auch ,extrinsic factor* genannt wird)
an ein Protein (EiweiB, den ,intrinsic
factor) binden. Dieser ,Vitamintrans-
porter” wird in der Magenschleimhaut
(den Belegzellen) gebildet und hilft
letztlich bei der Aufnahme im unteren
Abschnitt des Diinndarms (Ileum).

Blutsystem

Wofiir braucht unser Korper
Vitamin B12.

Die Liste der betroffenen Stoffwech-
selvorgidnge ist lang. Ich werde mich
hier auf die wichtigsten beschrin-
ken. Anhand dieser Aufzdhlung lasst
sich schon erahnen, zu welchen Be-
schwerden ein Mangel fithren kann.
Generell braucht unser Korper Vi-
tamin B12 zur Energieproduktion
in den Zellen. Hierdurch wird z.B.
unsere allgemeine korperliche und
geistige Leistungskraft gefordert. Die
Bildung von neuen Zellen, vor allem
den roten Blutkoérperchen (Erythro-
zyten) oder den Zellen des Immun-
systems (Leukozyten), hingt mit
dem Vitamin B12 Stoffwechsel eng
zusammen. Hinzu kommen die For-
derung des Fett- und Kohlenhydrat-
stoffwechsel, die Beteiligung an der
Bildung von Nervenfasern und Hor-
mone sowie die Unterstiitzung der
Zellentgiftung. Diese Vorgdnge sind
mafgeblich auf die Mithilfe von Vit-
amin B12 angewiesen.

Was sind die Folgen, die
Symptome eines Vitamin B12
Mangels?

Auch hier werde ich mich auf die mir
am wichtigsten erscheinenden Be-
schwerden beschrianken.

Allgemeine Beschwerden wie Schwi-
che, Miidigkeit und Erschopfung oder
mangelnde Konzentration sind Leit-
symptome eines Vitamin B12 Man-
gels. Aber auch spezielle Beschwer-
den wie Schlaflosigkeit, Gedacht-
nisstérungen, Demenz, Schwindel,
bis hin zu Depressionen gehen oft
mit einem Vitamin B12 Mangel ein-
her. Auch Verdauungsbeschwerden
und GefiaBerkrankungen( z.B. Arte-
riosklerose) sind bei einem Mangel
nicht selten.

Neurologische Erkrankungen wie
Taubheitsgefiihle, Kribbeln, Lihmun-
gen oder unerklarliche Schmerzen in
den GliedmaBen lassen an einen Man-
gel denken. Des Weiteren besteht bei
Frauen bzw. bei Méinnern das Risiko
(auf Grund der geringen Zellteilungs-
rate) eine Unfruchtbarkeit bzw. eine
Zeugungsunfihigkeit zu entwickeln.
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Anzeige

Sind Vegetarier und Veganer
chronisch unterversorgt?

Das {iber die Nahrung aus tierischer
Kost aufgenommene Vitamin B12
kann, wie erwihnt, nur recht schwie-
rig vom Korper aufgenommen wer-
den. Pflanzliche Nahrungsquellen
enthalten kein Vitamin B12. Hat sich
jemand entschlossen, eine fleischlose
(vegetarisch) Erndhrung anzustreben
oder lehnt er/sie tierische Produkte
generell ab (vegan), so befindet er/sie
sich nach nicht allzu langer Zeit in
einem latenten Vitamin B12 Mangel.
Aber nicht nur Vegetarier oder Vega-
ner sind betroffen. Ein Vitamin B12
Mangel kann auch durch eine ent-
ziindliche Darmerkrankung, wie z.B.
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa
begiinstigt werden. Hier ist die Auf-
nahme durch die Darmschleimhaut
gestort.

Durch  chronische Magenschleim-
hautentziindungen oder nach einer
Magen-Operation, verringert sich der
fiir das Vitamin B12 wichtige
trinsic factor”. Dies kann zur Folge
haben, dass wenig bis kein Vitamin
B12 aktiv aufgenommen wird.

Zu bedenken ist auch, dass die schon
geringe Dosis an Vitamin B12, die
wir liber die Nahrung (auch bei einer
gesunden und ausgewogenen Erndh-
rung) aufnehmen, durch die Zuberei-
tung des Essens (durch Erhitzen oder
Kochen) weiter verringert wird.
Symptome eines Vitamin B12 Man-
gels konnen manchmal erst nach
Jahren auftreten. Dann sind aber oft
bereits erste Folgeschdden eingetrof-
fen. Besser und gesiinder ist es, schon
vorher festzustellen, ob ein Mangel
im Korper herrscht, um gegebenen-
falls die Speicher auffiillen.

,in-

Untersuchungen, die ein Vitamin
B12 Mangel feststellen, macht jeder
Heilpraktiker oder Arzt, der Blut ab-
nimmt und ein Labor zu Verfiigung
hat. Die Kosten hierfiir belaufen sich
auf nicht mehr als auf einen Kinobe-
such zu zweit.

Fiir Vegetarier und Veganer, sowie
flir Menschen mit den erwdhnten spe-
ziellen Vorerkrankungen, empfiehlt
es sich, generell iiber eine dauerhaf-
te Unterstiitzung durch ein Vitamin
B12 Préparat oder tiber jdhrliche Ku-
ranwendungen nachzudenken.
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