Vitamin B12

Vitamin B12 (kyanokobalamin) patri do skupiny vitaminov rozpustnych vo vode, ktoré sa
podielaju na metabolizme. KedZe vitamin B12 obsahuje minerdl kobalt, zliceniny s aktivitou
vitaminu B12 sa spolocne nazyvaju ,kobalaminy”. Metéda pouZzivana na stanovenie vitaminu B12 je
kompetitivna enzymové imunoanalyza na kvantitativne stanovenie kyanokobalaminu v réznych
typoch potravin, stanovena metédou ELISA.

Vitamin B12 = Kyanokobalamin
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Funkcia v organizme:

Hoci je vitamin B12 potrebny len v malych koncentraciach, hra klic¢ovd ulohu vo funkcii a vyvoji
mozgovych a nervovych buniek, ako aj cervenych krviniek. Je délezity pre biosyntézu nukleotidoyv,
prijem Zeleza a metabolizmus aminokyselin. Na rozdiel od rastlin potrebuju zvieratd vitamin B12
ako kofaktor pri syntéze DNA, v metabolizme mastnych kyselin aj aminokyselin.

Zdroje:

Vitamin B12 je prirodzene pritomny v potravinach zivoc¢isSneho pdvodu: maso, musle, pecen, ryby,
hydina, vajcia a mliec¢ne vyrobky. Potraviny na baze obilia mézu byt obohatené o vitamin.

Vyzivové doplnky a obohatené potraviny obsahuji B12 vo volnej forme, takze sa mézu lahsie
absorbovat. NajbeznejSou formou vitaminu B12 v doplnkoch stravy je kyanokobalamin. Dalsie
formy vitaminu B12 v doplnkoch st adenosylkobalamin, metylkobalamin a hydroxykobalamin.

Vedeli ste, ze?

Vitamin B12 bol objaveny v désledku zhubnej anémie, autoimunitnej poruchy, pri ktorej ma krv
niz8i nez normalny pocet ¢ervenych krviniek v désledku nedostatku vitaminu B12.

Schopnost absorbovat vitamin klesd s vekom, najma vo veku nad 60 rokov. Konzumaciu mozno
odporudit aj tym, ktori su na rastlinnej strave, pretoze prirodné zdroje vitaminu B12 st obmedzené
na zivocisne potraviny.

Priemyselné vyroba vitaminu B12 sa dosahuje fermentéciou vybranych mikroorganizmov. Uplne
synteticku laboratérnu syntézu B12 dosiahli Robert Burns Woodward a Albert Eschenmoser v roku
1972, hoci tento proces neméa komercny potencidl, vyzaduje takmer 70 krokov a ma vytazok
vyrazne pod 0,01 %.

Vyzivové doplnky s komplexom vitaminov B sa Casto ponukajud na zvySenie hladiny energie a
nalady. Ludia, ktori maju nedostatok vitaminu B, mo6zu po pouziti doplnku skutocne pocitit
zvySenie energetickej hladiny. Neexistuje vSak Ziadny dbékaz o prinose pre ludi bez nedostatku
vitaminu B12.

Food
division






