B12

virkist

avintoperdinen B12-
vitamiini on yleensi
perdisin eldinkunnan
tuotteista, kuten li-
hasta, sisdelimistd ja
kananmunista seké
maitotaloustuotteista.
Eldinvalkuaista karttavilla vegaaneilla
saattaakin kehittyd B12-vitamiinin
puutostiloja. Normaaliolosuhteissa
pdivitarpeen tyydyttdmiseksi riittdd
3 mikrogrammaa B12-vitamiinia.
Yhdestd kananmunasta saadaan
noin 50 prosenttia pdivin B12-vi-
tamiinitarpeesta.

B12-vitamiini on tdrked nopeasti uu-
siutuvien solujen, kuten veren valko-
ja punasolujen muodostuksessa sekd
hermosolujen toiminnassa. Aivojen
B12-vitamiinin tarve on paljon suu-
rempi kuin luuytimen.

Vaikka B12-vitamiini pitoisuus ve-
ressd on normaalialueella, aivoku-
doksen B12-pitoisuudet voivat olla
hyvinkin matalia. Jotta aivojen B12-vi-
tamiinin saanti turvattaisiin, tarvitaan
tavallista korkeammat B12-vitamiinin
veritasot.

Ik&&n kuin valo tuli pime&d&n huoneeseen. Vasymystila
lieveni ja olo tuntui energisemmalta. Néin Kaarlo
Jaakkolan potilaat ovat kertoneet B12-vitamiinipistosten
vaikutuksista usein jo ensimmaéisen pistoskerran jalkeen.

aa vasyneen!

r
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Ongelmat mahalaukussa ja
ohutsuolessa heikentavit
imeytymista

B12-vitamiini on suurimolekyylinen
vesiliukoinen aine, joka ei helposti 14-
péise solun lipidikalvoja. Sen vuoksi
tarvitaan ns. sisdinen tekija B12-vita-
miinimolekyylin kuljettamiseksi so-
luun ja solusta ulos.

B12-vitamiinin imeytymistd saat-
tavat hankaloittaa esimerkiksi maha-
laukun limakalvo-ongelmat, keliakia
tai ohutsuolen bakteerien ylikasvu.
Thmisilld, joiden ohutsuolen loppu-
osa on jouduttu poistamaan, saattaa
B12-vitamiinin imeytyminen olla
heikentynyttd ja siten esiintyd puu-

tosta B12-vitamiinista. My&s Crohnin
tauti ja sddehoito voivat vaurioittaa
ohutsuolen loppuosaa. Samoin jotkut
ladkkeet voivat estdd B12-vitamiinin
imeytymistd. Suoliston sairauksissa,
kuten hiivasydroomassa B12-vitamii-
nin imeytyminen on heikentynyt.

Monissa B12-vitamiinin puutosti-
loissa puutoksen aiheuttajaa ei kui-
tenkaan selkedsti tiedetd. Mutta sen
ihminen tietdi itsessdan, etta B12-vi-
tamiinilisdn seurauksena yleisvointi
paranee merkittdavasti.

Vahédinenkin puutos
voi aiheuttaa muistihairioita

Yleensd lddketieteessd B12-vitamiinin
puutos yhdistetddn veren ndivetystau-
tiin eli anemia pernisiosaan. B12-vi-
tamiinin lievdkin puutos tai B12-vi-
tamiinin erilaiset imeytymishairit
aiheuttavat kuitenkin lukuisia on-
gelmia. Yksi tdllainen on krooninen
vsdsymysoireyhtyma.

Pitkdaikaisella B12-vitamiinin
puutoksella saattaa olla vaurioitta-
via vaikutuksia hermoston eri osiin.
Idkkéilld henkiloilld ja alkoholisteilla
B12-vitamiinin puutos aiheuttaa hen-
kisen toiminnan hédiriéitd: masennus,
vainoharhaisuus, hallusinaatiot ja
muut psyykkiset hiirit saat-
tavat olla jopa tavallisempia

kuin dementia. Oireet voivat

muistuttaa lievdd Alzheime-
rin tautia.

Ja toisinpdin: useiden
kansainvilisten tutkimus-
ten mukaan B12-vitamii-

nin puutoksen epéilldan

olevan osa sitd meka-
nismia, jolla dementia
kehittyy Alzheimerin

taudissa.

Muistihédiriépoti-
lailla veren seerumin
B12-vitamiinipitoisuus
pitdisi aina maéadrittas,
koska vdhdinenkin B12-
vitamiinin puutos voi ai-
heuttaa muistihdiri6itd ja

likkiilld henkilbilli ja alkoholisteilla B12-vitamiinin
puutos aiheuttaa henkisen toiminnan hdiridita:
masennus, vainoharhaisuus, hallusinaatiot ja muut

psyykkiset hiiriot saattavat olla jopa tavallisempia
kuin dementia.
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B12-

vitamiinia on
luonnostaan
eldinkunnan
tuotteissa,
kuten lihassa,
kananmunissa,
sisaelimissa,
maidossa ja
juustossa.

depressiota ja myos pahentaa muista
syistd johtuvan dementian oireita.

Laboratoriokokeet seka
mahdollisesti mahalaukun
tahystys

B12-vitamiinin mittaus tehdén veren
seerumista tai plasmasta.

Perinteiset viitearvot ovat vidhédn
ongelmallisia, koska myds viitearvos-
ton sisilld oleva mittaustulos saattaa
merkitd B12-vitamiinin riittiméatonta
saantia ja lddkitystarvetta.

Viitearvot ovat tilastollinen otos tie-
tystd vdestoryhmaéstd, joten jopa kaikki
ihmiset voivat olla mitattavan, elimis-
tolle valttdmattomédn ravintotekijan
suhteen eriasteisissa puutostiloissa.
B12-vitamiinin kohdalla puutostilat
ovat hyvin yleisié kaikenikaisilla suo-
malaisilla.

Mikéli epédillddn B12-vitamiinin
puutosta, mdééaritelladn myos ns.
pieni verenkuva. Imeytymishdirioitd
epdiltdessd perustutkimuksiin kuu-
luvat gastroskopia eli mahalaukun
tdhystys ja biospia eli koepalan tai
solundytteen ottaminen eldvéastd ku-
doksesta.

Vesiliukoinen B12

turvallinen kayttaa

Erityisesti aivojen B12-vitamiinin
puutostilan hoidossa potilaat tarvit-
sevat suuria B12-vitamiiniannoksia.

Amerikan malliin!

Amerikkalainen kroonisen
vidsymysoireyhtymén ja fibro-
myalgian hoitoihin perehtynyt
ladkéari Jakob Teitelbaum suo-
sittelee B12-vitamiinipistoksia
jopa 1-5 kertaa viikossa. 15
pistoksen sarjaa hdn suosittele
myos potilaille, joilla seerumin
B12-vitamiinipitoisuudet ovat
joko melko matalalla tai keski-
arvon seudulla, eli ns. normaa-
lialueella.

Teitelbaum on hoitanut pe-
rinteisilld 1d4kkeilld ja ravin-
tolisilld tuhansia kroonisesta
vidsymysoireyhtymastd karsivid
potilaita hyvin tuloksin.

Osalla potilaista suun kautta annettu
annos 1 milligrammaa eli 1000 mik-
rogrammaa voi nostaa veren B12-vi-
tamiinitasoa ja vaikuttaa myds aivo-
jen B12-vitamiinin saantiin. Yleensa
korvauslddkitys suun kautta ei kui-
tenkaan ole riittdvdn nopeaa, téllai-
sissa tapauksissa on syytd antaa B-
injektioita eli pistoksia lihakseen
aluksi 1-3 viikon vélein.

Myos matalan B12-vitamiinin mit-
tausarvon saaneille potilaille, joilla
ei kuitenkaan ole mitddn diagnostisoi-
tavissa olevaa sairautta, pistoshoidot
ovat korjanneet puutostilan hyvin te-
hokkaasti.

Hoidon alussa pistoksia tulisi an-
taa jopa 1-2 kertaa viikossa ja ylla-
pitovaiheessa 1-3 kuukauden vilein.
Myohemmin ylldpitohoitoa voidaan
antaa myo6s suun kautta otettavilla
valmisteilla. Hoidon tehoa seurataan
B12-seerumimittauksilla.Vesiliukoi-
sena vitamiinina B12-vitamiini on
hyvin turvallinen lddkinn&llisessé-
kin kéytossd, yliannostuksen vaaraa
suurissakaan annoksissa ei ole. Yli-
maédrédiset poistuvat luonnollista tietd
virtsan mukana.

B12-vitamiinipistokset
sytyttivat valot!

Pyydén aina potilaitani pitdméaéan tark-
kaa kirjanpitoa B12-vitamiinipistosten
vaikutuksista, koska tarkein hoidon
kriteeri on potilaan yksiléllinen hoi-
tovaste B12-vitamiinipistoksiin.

Raportissa merkitddn ylés pistok-
sen pdivaméidrd ja sen vaikutukset
olotilaan samana pédivénéd ja parina
pdivdand my6hemmin. Jos aivoissa on
vakava B12-vitamiinin vaje, usein jo
ensimmdinen pistos saattaa vaikuttaa
selkedsti.

Monet potilaani ovatkin raportoineet
pistosten nopeasti tulleita positiivisia
vaikutuksia esimerkiksi seuraavasti:
Ikddn kuin valo tuli pimeéédn huonee-
seen. Vdsymystila lieveni ja olo tuntui
energisemmaltd. Vaikutukset ovat aina
hyvin yksil6llisia.

Potilailleni neuvon, etta he merkit-
sevit raporttiin, miten pitkddn ensim-
maéisen pistoksen hyvét vaikutukset
tuntuivat. Jatkossa suosittelen, ettd
seuraava pistos otetaan melko pian
siina vaiheessa, kun ensimmadisen
pistoksen positiiviset vaikutukset
heikkenevit. &
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