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B12 vitamini, insan saghgi icin hayati 6nem tasiyan bir vitamindir.

Suda ¢6zlinen bir vitamin olan B12, esas olarak hayvansal kaynakli gidalarda bulunur ve viicudumuz
tarafindan sentezlenemedigi icin disaridan alinmasi gereklidir.

B12 vitamininin temel gorevi, vicudumuzda hcrelerin diizglin ¢alismasina katki saglamaktir; sinir
sistemi sagligi, DNA sentezi ve kirmizi kan hiicrelerinin Gretiminde kritik bir rol oyna

B12 Vitamininin Onemi

B12 vitamini, insan saghgi icin bir dizi temel
islevi destekler.

Ozellikle sinir sistemimizin saghkli calismasinda
onemli bir rol oynar. Bu vitamin, miyelin kilifi
adi verilen sinir hiicrelerini koruyan yapinin
olusumunda katkida bulunarak sinir iletimini
iyilestirir. B12 eksikligi durumunda, sinirlerde
kalict hasar meydana gelebilir.

Ayni zamanda, DNA sentezi slirecinde de gorev
alarak hiicre yenilenmesi ve onarimina katkida
bulunur. B12 vitamini, bagisiklik sistemi
islevlerini desteklerken enerji
metabolizmasinda da 6nemli bir rol oyn

Yapisal Ozellikleri ve Biyokimyasal Yapisi

B12 vitamini, kobalamin olarak bilinen ve karmasik bir yapiya sahip olan bir vitamindir. Bu karmasik
yapi, kobalt atomunun merkezde oldugu bir halkasal yapiya sahiptir.

B12’nin farkh biyokimyasal formlari bulunur, bunlar arasinda metilkobalamin ve adenozilkobalamin en
aktif formlardir.

B12 vitamini, emilimi icin midede bulunan 6zel bir protein olan “intrinsik faktor” ile emilir.

Bu vitaminin biyoyararlanimi ylksek olsa da bazi kisilerde mide-bagirsak rahatsizliklari nedeniyle
emilimi zorlasabilir.

B12 Vitaminini bircok besin kaynagindan elde edebiliriz, en ¢ok da hayvansal kaynakl besinlerde
bulunur. insan viicudu dért yil yeterli olacak kadar B12 vitaminini depolayabilir ve fazla, istenmeyen
kismini idrar ile disari atar.

B12 Vitamininin Saghga Katkilari
B12 vitamini, viicudumuzun hayati fonksiyonlarini destekleyerek sagligimizi bircok acgidan iyilestirir:
1. Sinir Sistemi Saghgi:

B12 vitamini, sinir hicrelerinin korunmasinda kritik rol oynar. Sinir hiicrelerini ¢cevreleyen ve onlari
koruyan miyelin kilifinin olusumunda gérev alir.

Bu sayede sinir iletimi daha saglikh ve hizli bir sekilde gerceklesir. B12 eksikliginde, sinir sistemi
fonksiyonlarinda bozulmalar ve kalici hasar meydana gelebilir.



2. Enerji Uretimi ve Metabolizma:

Viicudun enerji Gretiminde 6nemli bir role sahiptir. Karbonhidratlarin enerjiye dénistirilmesine
yardimci olur ve hiicresel metabolizmayi destekler.

Bu ylzden B12 eksikligi, yorgunluk ve eneriji eksikligi gibi belirtilere yol acabilir.
3. DNA Sentezi ve Kirmizi Kan Hiicreleri Uretimi:

B12 vitamini, DNA sentezine katilarak hiicre béliinmesi ve onarimi sireglerinde énemli bir rol
oynar.

Ayrica, kirmizi kan hiicrelerinin lretimini destekleyerek kansizligi (anemi) 6nler. Bu durum, saglkli
bir kan dolasimina ve oksijen tasinimina katkida bulunur.

4. Beyin Fonksiyonlari ve Ruh Saghg::

B12 eksikligi, depresyon, unutkanlik ve diger zihinsel saglik sorunlariyla iliskilendirilebilir. Vitamin,
sinir hiicrelerinin saglkli calismasini destekleyerek beyin fonksiyonlarinin iyilesmesine katki saglar.

Bu nedenle, 6zellikle yasl bireylerde bilissel saghgi korumak igin yeterli B12 alimi 6nemlidir.
DOGAL BESIN KAYNAKLARI:

Sat ve sat Grdnleri; Sut, yogurt, peynir, kefir,

Yumurta; Tavuk, kaz ve 6rdek yumurtalari

Ciger; Sigir, Dana, kuzu, koyun kuzu cigeri,

Kabuklu deniz tiriinleri; istiridye, midye, yengeg, istakoz,

Balik; Omega 3 zengini uskumru, somon, alabalik ve ton baligi ve lifer

Kirmizi et; sigir ve kuzu diyoruz ve beslenmemize dikkat ediyoruz, glinliik menimize demek ki
bu muhtesem gidalari koyuyoruz...

D NN NI N NN

Bitkilerde bulunmadigi icin vegan tarzi
beslenen kisilerin, beslenmelerine dikkat
etmesi gerekmektedir

Dogal olarak B12 vitamini esasen hayvansal
kaynakh gidalarda bulunur, ¢linkii B12 vitamini
bakteriler tarafindan Uretilir ve bu bakteriler
hayvanlarin sindirim sisteminde ya da baz " ~ VITAMIN
hayvansal gidalarda bulunur. 7

Bitkiler ise B12 vitamini Uretmezler ve
genellikle B12 igermedikleri igin bitkisel
kaynaklardan dogrudan B12 elde etmek
mimkin degildir.

Ancak, bazi 6zel durumlarda bitkisel kaynakli B12 icerigi olabilmektedir:
1.B12 ile Zenginlestirilmis Bitkisel Gidalar:

GlnUmuzde bazi bitkisel gidalar (soya sitd, tahil gevrekleri, bitkisel sitler) B12 vitamini ile
zenginlestirilmistir. Bu Grlnler, 6zellikle veganlar i¢in B12 vitamini almanin bir yoludur.

2.Fermente Gidalar ve Algler:

Nori yosunu gibi bazi alg tirleri ve bazi fermente gidalar eser miktarda B12 icerebilir. Ancak, bu
kaynaklardaki B12 miktari ve biyoyararlanimi genellikle diisiik ve dizensizdir, bu nedenle bunlar
glvenilir bir B12 kaynagi olarak degerlendirilmez.



3.B12 Takviyeleri:

Vegan veya vejetaryen beslenen bireyler icin en givenilir B12 kaynagi takviye seklindeki B12
vitaminidir. B12 vitamini, takviye formunda laboratuvar kosullarinda bakterilerden (retilir ve
hayvansal bir kaynak icermedigi icin veganlar tarafindan rahatlikla tiketilebilir.

Ozetle, bitkisel kaynaklardan dogal olarak yeterli miktarda B12 almak pek miimkiin degildir; bu nedenle
vegan veya vejetaryen bireylerin ya B12 takviyesi almalari ya da B12 ile zenginlestirilmis gidalari
tiketmeleri Onerilir.

Bu vitamin enddstriyel olarak sadece bakteriyel fermantasyon sentezi ile Uretilebilir
Eksiklik Durumunda Ortaya Cikabilecek Sorunlar

B12 vitamini eksikligi, 6zellikle kirmizi kan hiicrelerinin azalmasina ve buna bagli olarak anemiye neden
olur. Ayrica, sinir sistemi Uzerinde olumsuz etkiler ortaya cikarabilir ve bu durum unutkanlik,
depresyon, yorgunluk gibi semptomlara yol acabilir. Vegan veya vejetaryen bireylerde ve yasli kisilerde
B12 eksikligi daha yaygindir, ¢clinkli bu vitamin agirlikli olarak hayvansal gidalarda bulunur.

B12 Vitamini Eksikligi:

e Bagisiklik sistemini zayiflatir, e GO6z bozukluklari, e Zor nefes alma,
e Enfeksiyonlara karsi e Huzursuzluk, e istahsizlik,
viicudun dayanikhhg e Kalp garpintisi, e Kabizlik, kilo kaybi géralir.
yitirilir, e Karaciger blylimesi, e Omurilik yipranmasi
e Bagagrilan, e Kronik yorgunluk, e Bebeklerde yiiz titremeleri,
e Bas dénmesi, e Kulaklarda ¢inlama, refleks problemleri,
e Baylmalar, e Mide bulantisi, kusma, beslenme zorluklari, tahris,
e Depresyon, e Sindirim bozukluklari, tedavi edilmezse biiyiime
e Dil enfeksiyonu, e Uyku hali, problemleri
e Fazla gaz ¢ikarma, e Yiirime bozuklugu,

v Kansizlik / Anemi belirtileri; Yorgunluk, nefes darligi ve dizensiz kalp atigi, dil ya da agiz agrisi,
beklenmedik kilo kaybi, soluk veya sararmis cilt, ishal ile adet sorunlari,

Semptomlar siddetlendiginde kalici sinir ve beyin hasari riski tagir.

Akil karisikligi,

Bunama,

El ve ayaklarda uyusma veya karincalanma gibi norolojik degisiklikler,
Hafiza problemleri,

Hareketlerde denge kayiplari ortaya cikabilir,

Psikoz,

Sanrilar,

Sinirsel bozulmalar,

Unutkanlk,

Yorgunluk gibi bir takim saglik sorunlari yaratabilir.

Kimler B12 Eksikligi Riski Tagir?
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v Diyetlerinde hayvansal gida bulunmayan kisiler,

v Pernisiy6z anemisi olan bireyler,

v ince bagirsagi cerrahi olarak kisaltilmis bireyler gibi ince bagirsak problemleri olanlar,

v Besinlerin emiliminin azalmasina neden olan gastrit, ¢olyak hastaligi ve inflamatuar bagirsak
hastaligi bulunanlar,

4 Kronik alkolizm etkisi altinda olan bireyler



B12 vitamini esasen hayvansal kaynakl gidalarda bulundugundan, veganlar, vejetaryenler ve yasl
bireyler B12 eksikligi acisindan daha fazla risk altindadir. Bunun disinda mide-bagirsak hastaliklari olan
kisilerde B12 emilimi zor olabilir. Bu nedenle, bu gruptaki bireyler B12 seviyelerini dizenli olarak
kontrol ettirmeli ve doktor Onerisiyle takviye almayi diisiinmelidir.

UYARI:

Baziilaglar B12 vitamini ile etkilesime girebilir. Bunlar arasinda metformin, proton pompasi inhibitorleri
ve siklikla peptik Glser hastaligi icin kullanilan h2 reseptér agonistleri bulunur. Bu ilaglar B12 vitamini
emilimini engelleyebilir. Antibiyotik kloramfenikol veya kloromisetin B12 takviyesi alan bireylerde
kirmizi kan hiicresi iretimini etkileyebilir.

SONUC

B12 vitamini, viicudumuzun en temel islevlerini yerine getirmesi icin kritik &neme sahiptir. Sinir sistemi
sagligi, hiicre yenilenmesi ve enerji metabolizmasi gibi pek ¢ok hayati fonksiyon B12 vitamini sayesinde
saglikli bir sekilde isler.

Bu nedenle, B12 agisindan zengin gidalarin tiiketilmesi ya da gerekli durumlarda B12 takviyesi alinmasi,
genel sagligin korunmasi igin dnemlidir.

Kesinlikle, B12 takviyesi veya B12 agisindan zengin gidalarin tiiketiminin planlamalarinin yapilmasi bir
beslenme ve diyetetik uzmani, bir saglik uzmani ya da hekim kontroliinde yapiimalidir. B12 vitamini
eksikligi, bazi bireylerde sinsice ilerleyebilir ve farkh saglik sorunlarina yol agabilir.

Ayrica, B12 takviyelerinin dozu kisiden kisiye degisebilecegi icin, doktor kontroliinde bir degerlendirme
yapilmasi blyiik 6nem tasir. Bu sekilde, eksiklik durumunun dogru bir sekilde teshis edilmesi ve uygun
dozda takviye ile saghgin korunmasi saglanabilir.

"B12 vitamini alimini artirmak igin en biiyiik tavsiye, kemik suyu ve sakatattan hazirlanan ¢orbalar
ile zengin igerikli tencere yemeklerini diizenli olarak tiiketmektir."



