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Melk og vitamin

Nyt forskningsprojekt undersager maelkens potentiale som vitamin B12-
donor blandt gravide vegetarer og deres spaedbgarn.

Ting du bgr vide om vitamin B12

B12-vitamin (B12) deltager i opretholdelse af krop-
pens energiproduktionen, nervesystemets opbyg-
ning og ilttransport. B12 optages gennem kosten
eller, hvis kosten ikke raekker, via kosttilskud. Vita-
minet findes ikke i planter, men dannes af specielle
bakterier, som bl.a. stortrives i drgvtyggernes vom.
Vitaminet fordeles herfra til vaev og maelk og en-
der derfra hos os pa toppen af fadekaeden. Aktivt
optag af B12 begraenser sig normalt til 1,5-2 mi-
krogram pr. maltid. Den anbefalede daglige dosis
for B12 er 2,4 -4 mikrogram for voksne. Det er der-
for en god ide at spise B12-holdige fedevarer flere
gange dagligt.

Overskydende B12 oplagres i leveren, sa vi har et
depot at teere af, hvis de animalske produkterien
periode udebliver. Men i takt med at depotet tom-
mes, vil de forste mangelsymptomer - lav blod-
procent, foleforstyrrelser, treethed, koncentrations-
besvaer og depression — begynde at indfinde sig.
Symptomerne kommer snigende og deres uspeci-
fikke karakter betyder, at B12-mangel kan overses
af bade lege og patient. Men en rettidig diagnosti-
cering er vigtig for at forhindre permanente skader
pa hjerne og nervesystem.

B12-mangel rammer bredt
Herhjemme daekkes B12-behovet normalt via en
varieret kost. Men pa verdensplan er et lavt forbrug
af animalske produkter ikke ualmindeligt, og det er
derfor den dominerende arsag til B12 mangel. Der-
for anbefaler Fadevarestyrelsen, at veganere sup-
plerer kosten med B12-vitaminpiller. B12 kosttil-
skud er ogsa en god ide, hvis du har et ujeevnt eller
lavt forbrug af ked, 2eg og meelkeprodukter.
Videnskabelige undersggelser viser, at omkring
20 % af befolkningen over 65 ar mangler B12 i
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storre eller mindre grad. Det hgje antal skyldes pri-
maert en svaekket fordgjelse der pavirker evnen til
at frigive og optage B12 fra maden. Desuden findes
der en sammenhang mellem B12-mangel og len-
gerevarende brug af syreneutraliserende medicin
og den gaengse type-2 diabetes-medicin samt ope-
rative indgreb i maveszk eller i tyndtarm.

Optimal fosterudvikling og vaekst i amningspe-
rioden forudsaetter en god tilfersel af B12. Gravide
og nybagte madre, der i sparsomt omfang spiser
animalske produkter, anbefales derfor at tage B12-
kosttilskud. Man regner med, at en fjerdedel af ver-
dens kvinder i den fededygtige alder har en lav
B12-status.

Forskellige former af B12 i kosten

Der findes fire kemisk teet-beslaegtede former af
B12, som alle er virksomme (figur 1). Ernaerings-
maessigt er de to vigtigste cyano-B12 og hydroxo-
B12. Den syntetiske form, cyano-B12, som ikke
forekommer i naturen, fremstilles industrielt ved
bakteriel fermentering med tilseetning af cya-

nid. Cyano-gruppen gger vitaminets stabilitet og
holdbarhed, hvorfor cyano-B12 formen foretraek-
kes i vitaminpiller og som tilseetning til B12-beri-
gede fodevarer. Hydroxo-B12 dannes som et natur-
ligt sideprodukt under fermentering af plantefibre i
drovtyggernes vom. For at cellerne kan udnytte cy-
ano- og hydroxo-B12 skal de to B12-former omdan-
nes til metabolisk aktive coenzymer. Det sker ved,
at cyano- og hydroxo-grupperne erstattes af enten
en methyl- eller en adenosyl-gruppe. Denne kon-
vertering af cyano- og hydroxo-B12 til methyl-B12
og adonosyl-B12 foregar ved en specifik celluleer,
enzymatisk proces. Nar det handler om hgjdosis-
behandling af patienter med dokumenteret B12-
mangel, anvendes bade cyano- og hydroxo-B12 i
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milligram-sterrelsen med succes. Men noget tyder
pa, at de to B12-former ikke har lige stor veerdi, nar
de konsumeres i mindre maengder, som alminde-
ligvis optraeder i animalske fedevarer og multivita-
minpille.

Det ved viom B12 i maelk
Meelk er en god B12 kilde, fordi dets indhold af
B12 let optages i tyndtarmen, og fordi vi typisk far
maelkeprodukter flere gange dagligt. Vi har tidli-
gere vist, at komaelk indeholder ca. 4 mikrogram
hydroxo-B12 pr. liter, som via proteinbindinger for-
deler sig ligeligt mellem valle- og kaseinfraktio-
nen (Figur 2). En sammenligning af blodprever fra
vegetarer, der fik samme dosis B12 fra maelk, val-
lepulver og vitaminpiller viser, at hydroxo-B12 fra
maelkeprodukterne hurtigt cleares fra blodbanen,
hvorimod inaktiveret cyano-B12 i hgjere grad bliver
haengende i blodbanen. Rotteforseg statter denne
konklusion og antyder desuden, at hydroxo-B12
bedre omsaettes til coenzym i vaev og organer sam-
menlignet med cyano-B12.

Med udgangspunkt i vores tidligere undersg-
gelser af maelkens kvaliteter, som kilde til vitamin
B12, haber vi med dette projekt at fa klarhed over,

om gravide vegetarer med fordel kan drikke maelk,

sammenlignet med B12-kosttilskud, for at sikre en
bedre B12-status under graviditet og amning. En
erkendelse, der er vigtig i en tid, hvor den anbefa-
lede reduktion i forbruget af animalske produkter
til fordel for mere grent, kalder pa et eget fokus pa
B12. e

Resumé

Vitamin B12 findes stort set kun i animalske fg-
devarer. Bl.a. seniorer 60-plus og vegetarer har
en gget risiko for at komme i B12-underskud
og anbefales derfor B12-kosttilskud. Blandt de
animalske fadevarer er maelk en god og vig-
tig kilde til B12. Med IMPROVIT2 gnsker vi, at
sammenligne effekten af syntetisk B12-kost-
tilskud og naturligt B12 i maelk pa B12-status
hos gravide og ammende vegetarer. Baseret
pa tidligere undersggelser af de to B12-former
antager vi, at undersggelsen vil falde ud til
maelkens fordel og dermed bringe mejeripro-

dukter i fokus, som en naturlig kilde til B12.
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