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Uber die schwerwiegenden Folgen geringer Zufuhr, gestorter Aufnahme und Verwertung von Vitamin
B12
Ein Wegweiser zu Selbsthilfe, Heilung und Vorsorge

Der weitverbreitete Vitamin-B12-Mangel wird nur selten erkannt. Die Normwerte sind irrefiihrend und eine
gestérte Verwertung durch die Zellen ist nur bedingt zu diagnostizieren.

Die Folgen eines langjdhrigen Mangels kénnen vielfaltig und schwerwiegend sein: Chronische Erschopfung,
Lustlosigkeit und Kraftlosigkeit, Depressionen, Stimmungsschwankungen und Schlafstérungen, Allergie-
und Infektanfalligkeit. Die Alterung wird beschleunigt und die gesundheitliche Verfassung verschlechtert
sich. Auch die Nerven kdnnen Schaden nehmen, was sich in Schmerzen, Muskel zucken, Taubheitsgefuhlen,
Mifempfindungen und L&hmungen aul3ert. Arbeitsvermogen, Gedéchtnis und Denkfahigkeit lassen nach.
Sogar Senilitdt und Demenz kdnnen durch Vitamin-B12-Mangel verursacht werden.

Das Buch zeigt, wie wichtig die Vorbeugung ist, welche Schwierigkeiten bei der Diagnose bestehen und wie
ein Mangel am sichersten zu beheben ist.

Mit einem Nachtrag zur finften Auflage: Erkrankungen durch Homocystein aufgrund von Mangel an
Folsaure, Vitamin B12 und B6
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Kurzbeschreibung

Vitamin-B12-Mangel ist weitverbreitet und entwickelt sich unmerklich, meist Uber viele Jahre. Die Folgen
eines langjahrigen Mangels kdnnen vielfatig und schwerwiegend sein: Chronische Erschdpfung,
Lustlosigkeit und Kraftlosigkeit, Depressionen, Stimmungsschwankungen und Schlafstérungen, Allergie-
und Infektanfalligkeit. Die Alterung wird beschleunigt und die gesundheitliche Verfassung verschlechtert
sich. Auch die Nerven kénnen Schaden nehmen, was sich in Schmerzen, Muskelzucken, Taubheitsgefiihlen,
MiRempfindungen und Lahmungen aulert. Arbeitsvermdgen, Gedachtnis und Denkfahigkeit lassen nach.
Sogar Senilitdt und Demenz kdnnen durch Vitamin-B12-Mangel verursacht werden. Dieses Buch zeigt, wie
wichtig die Vorbeugung ist, welche Schwierigkeiten bei der richtigen Diagnose bestehen und wie ein Mangel
am sichersten zu beheben ist. Prolog. Abdruck erfolgt mit freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber.
Alle Rechte vorbehalten.

Vitamin-B12-Mangel ist weit verbreitet. Je nach Studie leiden bis zu 50 Prozent der dlteren Menschen
darunter. Dabei wird ein Mangel gewohnlich durch einen B12-Serumspiegel unter 200 pg/ml definiert. Doch
Mangel erscheinungen und Folgeerkrankungen kénnen sich auch bei deutlich hGheren Werten ergeben, etwa
wenn in den Zellen ein Mangel herrscht oder die Verwertung von Vitamin B12 gestort ist. Das heift, die
Zahl der Mangel patienten ist weitaus héher als gewohnlich angenommen wird.

Vitamin-B12-Mangel entwickelt sich unmerklich Uber viele Jahre. Bei rein pflanzlicher Erndhrung ohne
Zufuhr von Vitamin B12 kann es zehn, ja sogar zwanzig oder dreif3ig Jahre dauern, bis sich erste
Beschwerden und Erkrankungen zeigen. Dazu gehdrt Anamie mit blasser Haut, schneller Ermidbarkeit,
sténdiger Erschépfung und Lustlosigkeit sowie einem Gefiihl des Ausgebranntseins (Burnout). Auch
Immunschwéche und Infektanfalligkeit sind typisch dafUr.

Ein Mangel fiihrt zum Anstieg des Homocysteinspiegels und fordert Arteriosklerose mit der Folge von
Durchblutungsstérungen, Herz- und Kreislauferkrankungen, erhthtem Risiko fiir Nierenschaden, Herz- und
Hirninfarkt, Netzhautschaden, Makula-Degeneration sowie vaskuldrer Demenz (infolge der Schadigung der
Hirnarterien).

Wegen der gestérten Bildung von Neurotransmittern kdnnen sich vielfétige seelische Stérungen ergeben,
Stimmungsschwankungen, Depressionen und Personlichkeitsveranderungen mit Angstlichkeit und
Weinerlichkeit, mit Impulsivitét, Hyperaktivitdt und Aggressivitdt. Auch der Schlaf kann durch Blockade der
Melatoninbildung gestort sein.

Nervenschaden und Stérung der Nervenfunktion aufgrund eines Vitamin-B12-Mangels konnen zu
Polyneuropathien fuhren mit Mif3empfindungen wie Kribbel- und Taubheitsgefihlen, gestortem
Tastempfinden und unerkl&rlichen Schmerzen, meist in den Gliedern. Ferner Muskelzittern, -zucken und -
vibrieren, wenn die motorischen Nervenfasern betroffen sind. Es kann sogar zu Lahmungen kommen und
demzufolge auch zur Storung der Schliefdmuskelfunktion von Blase und Darm. Auch Sehstérungen und
Abnahme des Sehvermogens konnen im B12-Mangel ihre Ursache haben, ebenso innere Unruhe oder
Benommenheit. Gleichfalls kdnnen Koordinationsvermogen und Gleichgewichtsgefuhl schwinden: Die
Patienten verlieren ihre Geschicklichkeit bei Handarbeiten, die Handschrift wird unsauber und
Gangunsicherheit macht sich bemerkbar mit erhéhter Neigung zum Stolpern und Anstof3en.

Geistig zeigen sich Nervositét; Konzentrationsschwéache und Vergefdlichkeit. Urteilskraft, Aufnahme- und
Denkvermdgen lassen nach, ebenso kénnen sich Verwirrung, Senilitét und Demenz (oft irrtimlich als



Alzheimer diagnostiziert) ergeben. Auch Halluzinationen und Wahnvorstellungen kénnen vorkommen. Es
kann zu ahnlichen Symptomen wie bel der Parkinson-Krankheit im Friihstadium kommen.
Entmarkungsschaden im Rickenmark kdnnen die gleichen Beschwerden und Funktionsverlust hervorrufen
wie bei Multipler Sklerose.

Vitamin-B12-Mangel kann zu Unfruchtbarkeit und Impotenz fihren, zur Stérung der Embryonal- und der
Hirnentwicklung. Die Kinder sind dann weniger intelligent, als sie es sonst waren.

Nicht zuletzt wird auch die Alterung beschleunigt. Die Haare kénnen vorzeitig ergrauen. Das Risiko von
Krebserkrankungen steigt. Bei vielen Patienten mit langjghrigem Vitamin-B12-Mangel kommt es zu
gesundheitlichem Verfal sowie zur Abnahme der geistigen und korperlichen Leistungskraft.

Diese Aufzahlung macht deutlich, welch vielfaltige und schwerwiegende Folgen ein Vitamin-B12-Mangel
haben kann und langfristig in der einen oder anderen Weise wohl auch haben wird. Es geht mit diesem Buch
jedoch nicht darum, Angst zu schiiren, sondern die Kenntnis Uber die Zusammenhange und Ursachen zu
vermitteln, damit derartige Schaden vorbeugend vermieden werden oder zumindest rechtzeitig erkannt und
durch richtige Therapie Uberwunden werden kdnnen.

Esist wichtig, daR Arzte und Heilpraktiker tiber die Symptome eines Vitamin-B12-Mangels Bescheid
wissen, bel Verdacht die nétigen Untersuchungen veranlassen und gegebenenfalls das Defizit unverziiglich
beheben. Doch leider kdnnen wir uns darauf nicht verlassen. Somit miissen wir selbst die Zusammenhange
kennen, mitdenken und bel Verdacht den Arzt darauf aufmerksam machen. Denn die ersten Anzeichen eines
Mangels sind kaum wahrnehmbar, verschwinden oft wieder und kehren zurtick. Deshalb werden diese
Storungen Ublicherweise ignoriert und bagatellisiert — und der Arzt erfahrt nichts davon. Die Ursache bleibt
unerkannt und wirkt fort, bis sich die Beschwerden verstarken, merklich das Befinden verschlechtern und
sich almaéhlich schwere Erkrankungen entwickeln. Und selbst dann ist nicht sicher, ob der Arzt einen
Vitamin-B12-Mangel als mogliche Ursache Uberhaupt erwégt und seinen Verdacht Gberprift. Viele
Patienten mit einem offensichtlichen Vitamin-B12-Mangel haben eine lange L eidensgeschichte hinter sich
mit einer Fehldiagnose und Fehlbehandlung nach der anderen, bis endlich die Ursache gefunden und
behoben wird. Nicht immer kénnen die Beschwerden wieder riickgangig gemacht werden. Und viele
Mangel patienten erfahren nie die wahre Ursache ihres Leidens, sie ahnen nicht, weshalb sie sich so durchs
L eben quadlen und machtlos den gesundheitlichen Verfall hinnehmen miissen.

Am besten &t man es gar nicht erst zu einem Mangel kommen und achtet vorbeugend auf eine optimale
Versorgung. Nur so kdnnen wir Gesundheit, Wohlbefinden und L eistungskraft bewahren.

Das Wissen, dasin diesem Buch vermittelt wird, kann unsere Gesundheit, ja unser Leben retten — und nicht
nur unser eigenes, sondern auch das unserer Angehdrigen, Freunde und Bekannten. Es gilt auch hier: , Die
Investition in Wissen“, so Benjamin Franklin, , tragt die hochsten Zinsen.”

Dieses Buch wurde in der vierten Auflage vollstandig Uberarbeitet und neugeschrieben, in der finften
Auflage nochmals tiberarbeitet und um einen Nachtrag erweitert.
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