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Zle skomponowana dieta weganska grozi
niedoborem witaminy B12?

Jeszcze przed swietami Bozego Narodzenia brytyjscy specjalisci ostrzegaja, ze dieta
weganska musi by¢ dobrze skomponowana, gdyz w innym przypadku grozi wywolaniem
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szkodliwego dla zdrowia niedoboru witaminy B12. Po swiatecznym obzarstwie w styczniu
wiele osob postanawia przestawic sie na jedzenie wylacznie warzyw i owocow.

BBC News powotujac sie na ekspertow informuje, ze nie jest mitem to, ze dieta weganska moze
spowodowa¢ w organizmie znaczny spadek witaminy B12, co grozi licznymi zaburzeniami uktadu
krwiotwérczego, pokarmowego oraz nerwowego. Musi by¢ odpowiednio skomponowana, co nie
wszyscy potrafia, szczegodlnie osoby, ktére nigdy wczesniej jej nie stosowaly. Nalezy stosowac
suplementacje witaminy B12 lub spozywa¢ tzw. zywnos$¢ fortyfikowana, czyli wzbogacana w te
witamine.

Brytyjscy specjalisci nie potepiaja diety weganskiej. Przyznajg, Ze ma ona wiele zalet: zawiera duzo
blonnika i niewielkie ilosci cholesterolu, moze zmniejsza¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,
cukrzycy oraz nowotworéw. Osoby na tej diecie zwykle nie maja klopotéw z nadwaga. Dieta ta grozi
jednak niedoborem witaminy B12, bardzo waznej dla funkcjonowania organizmu, z czego wiele osdéb
nie zdaje sobie sprawy.

Witamina ta wystepuje gtéwnie w miesie zwierzecym, rybach, jajkach oraz produktach mlecznych.
Nie ma jej w warzywach i owocach oraz ziarnach i produktach zbozowych, na ktérych gtéwnie
polega dieta weganska. W kréotkim okresie, kilku miesiecy, zwykle nie powoduje wiekszych
problemoéw zdrowotnych. Jednak po kilka latach tak restrykcyjnej diety moga sie pojawi¢ powazne
schorzenia, szczegdlnie anemia i choroby ukladu nerwowego.

Pierwszymi objawami niedoboru witaminy B12 moga by¢ blados¢ skory o odcieniu z6tto-cytrynowym
z ogniskami bielactwa, bolesne owrzodzenia w kacikach ust, ostabienie, bdle i zawroty gtowy, a takze
utrata smaku i apetytu (wstret do miesa i potraw smazonych), pieczenie jezyka (tzw. jezyk bawoli)
oraz chudniecie, nudnosci, biegunki i zaparcia. Niepokojace jest mrowienie i dretwienie rak i ndg,
ktucie w opuszkach palcow stop, niestabilnos¢ chodu, swiadczace o zaburzeniach neurologicznych.
Na zaburzenia psychiczne wskazuja obnizenie nastroju, zmiany osobowosci, oraz tagodne zaburzenia
pamieci i poznawcze.

Prof. Tim Key z Oxford University zwraca uwage, ze niedoborem witaminy B12 zagrozone sa gtéwnie
osoby, ktore nagle przechodza na diete weganska nie zgtebiajac, na czym polega i jakie moga byc¢ jej
konsekwencje. Specjalista podkresla, ze sam jest weganinem. Zauwazyl, ze nie wszystkie strony
internetowe zawieraja rzetelne informacje o tej diecie. Dodaje, ze twierdzenie, iz nie wymaga ona
suplementacji, nie jest poparte dowodami naukowymi.

Inny brytyjski specjalista prof. Tom Sanders z King’s College London przytacza przyktad dziecka
karmiacej piersia kobiety z niedoborem witaminy B12, u ktérego rozwineta sie wymagajaca
dlugotrwatego leczenia neuropatia - uszkodzenia nerwéw obwodowych.
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