VITAMINS Biz

Vitamins B12 galvenokart ir pieejams ga!as produktos. Vai man bis jasastopas ar
gurtibam nodrosinat sevi un savu gaidamo mazuli ar pietiekamu vitamina Bl12
daudzumu, ja esmu vegetariete?

Ir taisniba, ka veganu di€ta nav tik piesatinata ar vitaminu B12, ka lakto-ovo

ve(etara un neveditira diéta.TaCu tikpat patiess ir fakts, ka veganiem reti kad 6 \'/\(ﬁif o0
tiek nov€rots vitamina B12 deficits.Veganam ir parsteidzosi vienkarsi _‘“\\v’egelarian@
Pregnancy

nodrosinadt sevi ar pietiekamu ST vitamina daudzumu. Cilv€kiem vitamins B12 ir
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pieejams no Cetriem at3Kirigiem avotiem. Pirmais avots ir dzlvnieku izcelsmes “‘ et
produkti, piem&ram, gala, zivis, olas, jogurts un dazadi dzivnieku iek3&jie organi. @

Otrs vitamina B2 avots ir cilv€ka zarnu trakta baktérijas, kas razo vitaminu ‘xu

B12.Tresais avots ir partika, kas bagatinata ar vitaminu B2, piem€&ram,
graudaugi. Ceturtais avots ir B12 uztura bagatinatadji.

Lai arT musdienas vitamins BI2 tieSam ir tads, kura trilkuma vegans var iedzivoties, v€sturiski tas ta
nebija. Tas ir tapéc, ka patiesais vitaminu B12 avots, ir bakté€rijas, nevis augi vai dzivnieki. Gadsimtiem
ilgi bakt€rijas bija klatesosas uz visam nemazgdto augu virsmam, un pirms moderno sanitaro normu
ievieSanas, bakt€riju sarazotais vitamins B12 parparé€m klaja neskaitamus augus. Musdienas Sis

vitamins tiek nomazgats no uzturad lietojamajiem augiem.

Tiem, kuri €d dzivnieku izcelsmes produktus, tai skaita olas un piena produktus, vitamina B12 deficits
neveidojas, jo uztura lietojamie dzivnieki ir €dusi netirus augus, kuru virsmas ir kldjis vitamins B12.
Rezultata Sis vitamins ir uzsticies dzivnieku audos. Turklat, baktérijas, kas dzivo So dzivnieku zarnu
traktd, arT razo vitaminu B12.Tas nozimé€, ka dzivnieku audos ir arT vinu pasu bakt€riju saraZotais

vitamins B12, ko persona, kura €d ga!u, uznem netiesa veida.

Vitamins B2 ir nepiecieSams visas nervu sistémas veselibas nodrosinasanai. Cilvékiem, kuriem ir
vitamTna B2 deficits, veidojas posto$a anémija un neatgriezeniski organisma bojajumi. Sie cilvékiem
veidojas un vini cieS no neatgriezeniskiem nervu sist€mas bojajumiem.Viniem ir v&€rojama méles jutiba
un apsartums un citas fiziologiskas disfunkcijas. BErniem vitamins B2 ir nepiecie$ams augsanai un
apetites stimul€sanai. Nav zinamu saslimsanu, kas rastos no vitamina Bl2 pardozésanas.Vitamins BI2
injekciju veida cilvéka organisma ir ievadits tUkstoSiem reizu lielakas devas salidzinajuma ar

leteicamo Dienas Devu, un kaitigi blakus efekti nav novéroti.

Vegani nav vienigie, kuriem bltu jasatraucas par vitamina B2 deficitu. DazZi cilv€ki uznem vitaminu
B2 pietiekama daudzuma, bet vinu zarnu trakts ir parstajis razot “butiskos faktorus”, kas
nepiecieSmai, lai vitamins B12 sp€tu uzslkties. Pazeminatai organisma sp€jai razot bltiskos faktorus,
lai vitamTns B12 uzslktos, var blit genétiska izcelsme. Tas var rasties arT gadijumos, ja tiek nepamatoti
lietoti v&€dera izeju mikstinosi preparati, vai arT ta iemesls var blit vienkarsi véra nemams cilvéka gadu
skaits (liels vecums). Skabi neitraliz€josu (antacid) prepardtu vai antibiotiku lietosana arf var izraisit
vitamina B12 deficitu. Skabi neitraliz€josie preparati pretdarbojas kur)ga salsskabei, kas ir vajadziga
vitamTna B2 absorbcijai. TAd&| skabi neitraliz€joSo preparatu lietoSana samazina organisma spéju
uzstkt vitaminu B12. Antibiotikas, savukart, var iznicinata vitaminu B2 razojosas bakt€rijas, kas
mitinds zarnu trakta. Ir cilvéki, kuriem ir nosliece uz vitamina B12 deficita veido$anos. Siem cilvékiem,
iesp€jams, nepietiekama daudzuma veidojas noteikti fermenti vai salsskabe, kuras uzdevums ir veicinat

vitamina B12 uzsUksanos.Tapat var gadities, ka o cilvéku zarnu traktam ir pazemindta absorbcijas
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sp€ja. Biezi vien cilvéki, kuriem ir vitamina B12 deficits, to nekadi neizjlt (nav v€rojami nekadi

simptomi), ka rezultata viniem par savu vitamina BI2 trlikumu nav pat nojausmas.
Kas varétu biit vitamina B12 avoti vegetarietei?
*Lakto-ovo vegetariesi vitaminu B12 uznem ar piena produktiem.

*Tempeh (raudzéts sojas produkts) satur pats savas raudz€tas bakt€rijas, kas razo vitaminu B12.
Vitamina B12 daudzums dazadu raZotaju produktos ir krietni vien atskirigs.

*Uz dazu digstu virsmam var atrasties baktérijas, kas razo vitaminu B|2.
*Uztura bagatinataji, kas papildinati ar vitaminu B12, ir nop€rkami jebkura veseliga uztura veikala.

*Ir pieejama arT partika, kas bagatinata ar vitaminu B2, piem&ram, graudaugi. Ka arT gana plasi ir

pieejami ar vitamTnu B2 bagatindti galas aizstajéjprodukti.
*Vitaminu B12 razo mUsu pasu zarnu trakta baktérijas.

Ka ir izskaidrojams tas, kas vairumam veganu nav novérojams vitamina B2
deficits?

Ta ka lakto-ovo vegetariesi uznem sapratigu daudzumu piena produktu un olu, nav brinums, ka vini
saglaba adekvatu vitamina B12 daudzumu organisma.Vegani pietiekamu daudzumu vitamina B12 var
uzsukt no ta, ko sarazo vinu zarnu trakta bakte€rijas. Ve{etariesa zarnu trakta baktérijas, salidzinajuma
ar neve@etariesa, spéj saraZot daudz lielaku vitamina BI2 daudzumu. Ir nepieciesami pieci lidz
divdesmit gadi, lai izmantotu to vitamina Bl2 daudzumu, kas jau ir klatesoss cilvéka organisma.Tas

nozimé, ka deficits vairuma gadijuma neattistas strauji.

* Dazreiz vitamins B12 ir atrodams Udenl, konkrétak - akas Udenl.Tas nozimé, ka cilvéki, kuri izmanto
Udeni no akas, vitaminu B12 uznem parparém.

*Vitamins BI2 ir atrodams pupu digstos, alfalfa, racenu lakstos, lapu salatos, zemesriekstos un zirnos.
Taisnlbas labad jasaka, ka vitamina B12 avots 3aja gadijuma drizak ir nevis pasi darzeni, bet augsnes
paliekas, kas uz tiem atrodamas.

*Vegani sava uztura lietojamos darzenus var€tu €st péc iesp€jas neapstradata veida, tad€jadi
uznemot vitaminu B2, kas atrodas uz to virsmas.

*Vairumam veganu ir zinasanas par veseligu dzivesveidu un izpratne, ka viniem ir nepiecieSams
vitamina B12, ka arT citi vitaminu papildindjumi, lai nodrosSindtu savu organismu ar atbilstoSu uzturvielu
daudzumu.

Zurndla Journal of Pediatrics 1992.gada public&ts raksts, kura tika izskatti veselibas raditdji sesiem
jaudzimusajiem, kuru matém veganém bija attistijusies vitamina B2 deficits. So mazulu mates no
uztura bija izsl€gusas jebkurus dzivnieku izcelsmes produktus gan gritniecibas, gan bérna zidisanas
laika. Mazuliem netika doti nekadi uztura bagatindtdji vai vitamTni. Mazuliem attTstljas an€mija un
neirologiskas komplikacijas, tadas ka uzbudinamiba, apetites zudums, augsanas aizture, samazinata
smadzenu attistiba un kavéta attistiba. Lai arT paSas sievietes nekada veida neizjuta savu vitamina B12
deficTtu, vinu mazulus tas iespaidoja loti bltiski. Ja izv€laties palikt vegane visu griitniecibas laiku un
ekskluzivi zidit mazuli, jums japapildina sava di€ta ar vitaminu B12.Tik ilgi, kamé€r jlsu organisma
saglabajas nemainigs vajadziga vitamina B2 limenis, nav nekdda pamata domat, ka jlisu veganais
uzturs gritniecibas laika kait&s jums vai jusu mazulim.
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Vitamina B12 leteicama Dienas Deva ir pavisam nieciga - tikai 2 mikrogrami diend. Grutniecibas laika

deva palielinds [1dz 2.2 mikrogramiem diena. Ja dienas laika uznemsiet 10-20 mikrogramus, tas bUs
gana. Ja jums bija v&rojams vitamina B12 deficits, 1000 mikrogrami diend jums nenaks par |aunu.
Lidzigi, ka tas ir ar par€jiem B grupas vitaminiem, arT vitamins B12 nekad nevar sasniegt toksisku devu.

CIK LIELA MERA VEGETARISMS NODROSINA VITAMINA BI2 UZNEMSANU?

Izteikti labak ka galédajiem

Labak ka gal&dajiem

Tapat ka gal@dajiem

Apgrltinata uznemsana ar uzturu

leteicama izteikti rtipiga planosana

X

VITAMINA B12 AVOTI UZTURA

V E GETARS UZTURS

NEV E GETARS UZTURS

Graudaugi, bagatinati, | tase (2-6mcg)

Liellopa aknas, 85g (68mcg)

Miso zupa, 1/4 tase (0.13mcg)

Sutinati €damie gliemezi, 9 gab (89mcg)

Vegetarais burgers 85g (2-7mcg)

Sardines, 85g (8.5mcg)

Majas siers, | tase (1.2mcg)

Tuncis, 85g (2mcg)

Olas, 2 gab (1,2.mcg)

Ciikgala, 85g (0.5mcg)

Piens, 225ml (Imcg)

Cederas siers 30g (0.3mcg)

Viela pardomam: Parliecindti vegani, kuri uztura neizmanto nevienu dzivnieku izcelsmes produktu,

savas di€tas dél, iesp€jams, neuzfem pietickamu daudzumu vitamina B2, tomé&r pat striktam veganam

bls nepiecieSami gadi, lai vina organisma izveidotos vitamina B2 deficits. Pamatojums tam ir fakts, ka

vitamins BI12 mUsu organisma uzkrajas gadiem ilgi, un mlisu zarnu trakta bakté€rijas to nepartraukti
turpina razot. Tempeh, kas ir raudzéts sojas pupinu produkts, un dazadu pupinu digsti ir vegana uztura
izmantojami produkti, kas dazados daudzumos satur vitaminu B12.Tomér ir loti svarigi, izmantojot

uzturu un uztura bagatinatajus, vairot vitamina B12 uzkrajumus organisma.

KRUTS EDINASANA UN VITAMINS B12

Edinot mazuli ar krati, jums ikdienas nepieciesami 2.6 mikrogrami vitamina BI2. |Us to varat uznemt ar

vienu tasi graudaugu, kas bagatinati ar vitaminu B12 (2-6 mikrogrami), | | 5g tepeh - raudz€ts sojas
produkts (I-4 mikrogrami) un 85g vegetara burgera (3.5 mikrogrami). Ja esat lakto-ovo vegetariete,

izméginiet 60g BrT siera (1 mikrograms), vienu tasi Kellogu praslas (2 mikrogrami), 225ml piena (|
mikrograms) un 30g Cederas siera (0.3 mikrogrami).Viena vegetariesiem domata vitamina B12 tablete

nodrosina organismu ar nepiecieSamo vitamina dienas devu.
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