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B 12 vitamin ;z

B12 er eitt af B vitaminunum og er i flokki vatnsleysanlegra vitamina. B12 vitamin er m.a. naudsynlegt
fyrir skiptingu frumna. Raudu blédkornin eru i hdpi peirra frumna sem skipta sér oftast og pvi getur
skortur @ B12 valdid blédleysi. Einnig er B12 naudsynlegt i starfsemi taugakerfisins.

B12 vitamin finnst adallega i kj6ti, eggjum og mjdlkurafurdum og pvi er haetta 4 B12 skorti aukin hja
graenmetiseetum sem sneida hja o6llum dyraafuréum.

Upptaka B12 vitamins er treg samanborid vid énnur vitamin. Astaedan fyrir pvi er st ad likaminn
getur endurnytt pad. B12 vitamin sem buid er ad nyta skilst it med galli fra lifrinni og er tekid upp
aftur i parmana og endurnytt. Auk pess framleida bakteriur i smapormunum B12 vitamin.

Radlagdur dagskammtur fyrir fulloréna er 2 mikrégrémm. Medal dagneysla er um pad bil 6
mikrégromm.

Skortur

Skortur 4 B12 verdur yfirleitt vegna pess ad likaminn getur ekki unnid B12 ur faedunni eda vegna
skorts a B12 i faedunni. betta er algengast hja rosknu félki. Haettan 4 B12 vitaminskorti eykst ef fyrir
hendi er eitthvad af eftirfarandi:

e Skert upptaka i meltingarvegi vegna sjukdéma i maga eda pérmum

e Mikil inntaka afengis

e Elli

e Einhaeft mataradi sem hefur verid laust vid dyraafurdir (kjot, mjolk, egg) um langa hrid
e Bandormssyking en ormurinn notar B12 vitamin i miklu maeli

e Langtimanotkun ymissa lyfja getur aukid haettuna 4 B12 vitaminskorti

Skortur @ B12 getur haft alvarlegar afleidingar i for med sér ef hann er ekki medhondladur. Skortur
kemur fram sem preyta, mattleysi, blddleysi, maedi, naladofi i dtlimum, nidurgangur og aum tunga.
Einnig folur hudlitur, pyngdartap og punglyndi, skapsveiflur og minnisleysi.

Ymsir sjukdémar, til deemis magabdlgur og sjalfsofnaemissjikddmar geta orsakad skortseinkenni par
sem peir trufla upptoku B12 dr faedunni. Sé skorturinn alvarlegur skerdast dnaemisvidbrogd og getur
komid fram Idmun eda banvaent blddleysi.

Medferd

Medferd vid skorti @ B12 vitamini fer eftir pvi hver orsokin er. Sé orsdkina ad finna i mataraedi
vidkomandi ma lagfeera astandid med pvi ad breyta pvi eda taka fidlvitamintdflur. | sumum tilvikum
eru gefnar B12 vitamin sprautur. | flestum tilfellum lagar aukin inntaka 4 B12 vandann en ef
skorturinn er mjog alvarlegur og langvarandi geta ordid taugaskemmdir i likamanum sem ekki ganga
til baka. Best er ad leita til leeknis og finna orsdk vandans og fa rad um medferd.
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