Artikler

Hva er vitamin B12, Kobalamin?
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Hert om kobalamin? Det er ogsa kjent som vitamin B12. Vitamin B12 finnes kun i animalske matvarer, og
redt kjett og egg er gode kilder. Kroppen klarer ikke alage vitamin B12 selv, og trenger derfor jevnlig pafyll
gjennom kosthol det.

B12 finnes kun naturlig i animalske matvar er

Mange vitaminer (saalig B-vitaminer) lages av mikrobene i vomma hos drevtyggere. Det er noe av det som
gjer dem saviktige. De spiser mat vi ikke kan eller vil spise, og omdanner det til nagingsstoffer vi trenger

(8).
Radt kjett og egg er gode kilder til vitamin B12. Det er et livsngdvendig vitamin som er viktig for:

e Sprger for et velfungerende nervesystem

e Opprettholde et normalt immunforsvar

e Normal vekst og utvikling hos barn og unge
¢ Vedlikehold av gamle celler senerei livet.

Et tilstrekkelig pafyll av vitamin B12 er rett og slett avgjarende for en normal utvikling, nevrologisk funksjon
og bloddannelse (2).

For liteanimalsk mat i kosthold kan gi mangel pa vitamin B12

Mangel pavitamin B12 er ikke utbredt i Norge. If2lge den landsomfattende kosthol dsundersakel sen Norkost
3far defleste av oss tilstrekkelig med vitamin B12 gjennom kostholdet (7). Men, ved for lavt inntak av
animalske matvarer kan en mangeltilstand oppsta, og de som har lite eller ingen animalsk mat i kostholdet
sitt ma derfor vaare ekstra oppmerksom pa dette (1,2). Ogsd sma barn og eldre kan vagre utsatt for mangel pa
vitamin B12 (2,5).

Mangel pa B12 kan skyldesto ting:

1. For lavt inntak av animalske matvarer
2. Redusert eller darlig opptak i tarmen*

*intrinisk faktor (IF) er et spesielt protein som binder vitamin B12 og bidrar til absorpsjon i tarmen. IF blir
dannet av celler i magen. Mangel pa IF kan faretil darligere opptak av B12.

Noen vanlige symptomer pa B12-mangel kan vage tretthet, svakhet, blekhet, nummenhet eller prikking i
hender og fetter og problemer med balanse og koordinasjon (4).
Hvordan kan jeg for ebygge B12-mangel ?

Salenge du har animalske matvarer som en del av kostholdet ditt, far du sannsynligvis dekket behovet ditt
for vitamin B12. Matvarer som radt kjett, fisk, meieriprodukter og egg er gode kilder. Ved lavt eller ingen
inntak av animalsk mat ber du i samrad med lege vurdere om tilskudd kan veare ngdvendig.

Daglig anbefalt inntak av vitamin B12 er avhengig av alder (3):

e Barnopp til 10 ar: 1,5-2,5 mikrogram (ug)
e Ungdom fra11-17 ar: 3-4 g



V oksne menn og kvinner: 4 ug
Gravide: 4,5 ug
Ammende: 5,5 ug

Eksempler pa gode kilder til vitamin B12 (oppgitt pr. 100 g). Tall fra Matvaretabellen:

Kjettdeig, storfe, 13 % fett, uten tilsatt salt og vann, ra 2,9 g
Storfe, hayrygg, ra 2,2 ug

Lam, farikalkjett r& 2,3 g

Kalkun, bryst, filet, uten skinn, ra: 3,6 ug

Svin, nakkekoteletter, r& 0,6 g

Egg, gkologisk, r& 1,5 ug

Lettmelk, 0,5 % fett, vitamin D: 0,6 pg

Makrell, februar —juni, r& 11 pg
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Artikkel

Radt kjatt inneholder naeringsstoffer som er viktig for helsen

| denne artikkelen far du full oversikt over positive egenskaper, myter, sannheter og ikke minst hvor mye redt
kjett det anbefales & spisei uken.

ﬁnm{ d or type unknown
Les mer



https://www.gilde.no/artikkel/rodt-kjott-er-viktig-for-helsen

Artikkel

Gir inntak av rgdt kjett gkt risiko for kreft?

Det trenger vi mer forskning pa
age Not Tgdhd or type unknown
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https://www.gilde.no/artikkel/gir-inntak-av-rodt-kjott-okt-risiko-for-kreft
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Hvorfor er jern viktig?

Visste du at radt kjett er en av de viktigste kildene til jern?

age not d or type unknown
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https://www.gilde.no/artikkel/hvorfor-er-jern-viktig
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Visste du dette om sink og kj @tt?

Visste du at sink er et viktig mineral som er til stedei ale celler i menneskekroppen?

age not d or type unknown

Les mer
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https://www.gilde.no/artikkel/visste-du-dette-om-sink-og-kjott

