
B12-vitamiinia esiintyy vain 
eläinkunnan tuotteissa, kuten 
lihassa, maksassa, maidossa 

ja kananmunissa. Vaikka noudattaisi 
normaalia sekaruokavaliota, B12-vita-
miinin riittävä saanti ei aina ole it-
sestäänselvyys, sillä tämän vitamiinin 
imeytyminen tapahtuu monivaihei-
sen ja häiriöalttiin tapahtumaketjun 
kautta. Myös lääkitys, kuten diabee-
tikkojen metformiinilääkitys tai vat-
sahapon eritystä estävä lääkitys, voi 
aiheuttaa B12-vitamiinin puutoksen. 
Tulehduksellista suolistosairautta sai-
rastavalla on suuri riski monen eri ra-
vintoaineen puutokselle, jos tulehduk-
sellinen vaihe jatkuu pitkään ja suolen 
limakalvon toiminta häiriintyy pahas-
ti. Ikääntymisen myötä B12-vitamiinin 
puutoksen riski kasvaa, sillä joka kym-
menennellä yli 65-vuotiaalla on todet-
tu vitamiinin puutos. Tämä johtuu ta-
vallisimmin vitamiinin imeytymisen 
estävästä atrofisesta gastriitista. 

KUINKA B12-PUUTOS OIREILEE? 

B12-vitamiinin puutos aiheuttaa me-
galoblastisen anemian, jossa puna-
solut ovat epänormaalin suuria. Myös 
hermostolliset oireet, kuten lihasheik-
kous, tuntohäiriöt ja muistihäiriöt 
ovat puutokseen usein liittyviä oireita. 
B12-vitamiini on edellisen perusteella 
välttämätön ravintoaine uusien veri-
solujen muodostumiselle luuytimes-
sä sekä lihasten ja hermojen normaa-
lille toiminnalle. Toinen B-ryhmän vi-
tamiini, foolihappo on tarpeellinen 
B12-vitamiinin toiminnalle ja siksi näi-
tä vitamiineja on hyvä käyttää saman-
aikaisesti parhaan vaikutuksen saami-
seksi. B12-vitamiinin imeytymisen te-
hokkuuden ja saannin riittävyyden voi 
selvittää yksinkertaisella verikokeella 
helposti ja edullisesti. 

Vegaanit eivät suinkaan 
ole ainoita, jotka  saattavat 
kärsiä  B12-vitamiinin 
 puutteesta. Kenelle 
B12-ravintolisä on tarpeen? 

kuka tarvitsee 
 b12-ravinto - 
lisää? 

 kasvisruokava-
liota noudattavat
 yli 65-vuotiaat, 
jos imeytyminen 
häiriintynyt
 perinnöllistä tai 
suolistosairauk-
sista johtuvaa 
imeytymishäiriö-
tä sairastavat
 vitamiinin 
imeytymistä 
 heikentävää lää-
kitystä käyttävät
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