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Bl2-vitamiinin
puutos

ASIAKAS APTEEKISSA

Kirjoittajat: Laura Hautaniemi, Joona Jussila
ja Ida Himeenniemi

32-vuotias mies saapuu apteekkiin.
Hanelld on ollut voimaton olo jo
viikkoja. Asiakas on huomannut myos
keskittymisvaikeuksia, muistihdiriota
sekd lihasheikkoutta ja sormien
puutumista. Mies on aloittanut
vegaanisen ruokavalion noudattamisen
kolme vuotta sitten. Ruokavalio on
kiireisind pdivina yksipuolinen ja
aiheuttaa ndristysti. Hanelld on
kdytossadn usein happosalpaaja.

B-vitamiinin puutos voi
aiheuttaa esimerkiksi
voimattomuutta ja
keskittymisvaikeuksia.
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12- (kobalamiini) ja B9-vitamiini

(folaatti) ovat valttamattomia

ihmisen soluille nukleiinihap-

pojen eli DNA:n valmistuksessa.
Rajoittunut ruokavaliovoi olla syynéa B-vi-
tamiinien, kuten B9- tai B12-vitamiinin
puutokseen, etenkin vegaaniruokavalion
yhteydessi. Muita B12-vitamiinin puut-
teen yleisii syitd ovat imeytymishairiot,
kuten atrofinen gastriitti, joka on idkkéilla
yleinen mahalaukun pitkdaikainen tuleh-
dustila. My0s keliakia ja lddkkeet, kuten
happosalpaajat ja diabeteksen hoidossa
kaytettava metformiini voivat heikentaa
B12-vitamiinin imeytymista.

B12-vitamiinin puutos on nuorilla har-

vinainen, mutta sita esiintyy. Vaikka B-vi-
tamiinit ovat vesiliukoisia, B12-vitamiinia
varastoituu maksaan. Elimist6 pystyy kier-
rattimain sité ja kattamaan tarpeensajopa
parinvuoden ajan, vaikka vitamiinin saanti
keskeytyisi kokonaan. Vitamiinin puutos-
tila kehittyy hitaasti.

Ihmiskeho ei pysty syntetisoimaan
B12-vitamiinia, jonka takia sitd on saa-
tava ravinnosta. Sekaruokavaliossa keskei-
simpia B12-vitamiinin lahteitd ovat maito-
tuotteet, liha- ja kalaruoat. Vegaaniruoasta
saatavan biologisesti aktiivisen B12-vita-
miinin mééra on pieni. Tasta syysta vegaa-
nista ruokavaliota noudattavan on suosi-
teltavaa kayttad tdydennettyja elintarvik-
keita ja ravintolisid hyvén ravitsemustilan
yllapitdmiseksi. Taydennettyjen elintarvik-
keiden valikoimasta 16ytyy muun muassa
erilaisia kasvipohjaisia jogurtteja, rahkoja
jajuomia.

Ilman ravintotdydennysta toteutet-
tavavegaaninen ruokavalio altistaa muun
muassa B12-vitamiinin ja jodin puutok-

”VEGAANIRUOASTA
SAATAVAN BIOLOGISESTI
AKTIIVISEN
B12-VITAMIININ
MAARA ON PIENL.”



”B12-VITAMIININ
PUUTOS AIHEUTTAA
VAKAVIA OIREITA.”

selle. Aikuisen péivittdinen B12-vita-
miinin saantisuositus ravinnosta on noin
2 ug. Ravintolisdna siti suositellaan otet-
tavan enemmaén (25-100 pg/vuorokausi),
johtuen B12-vitamiinin heikommasta
imeytymisesta ravintolisista.

B12-vitamiinin puutos aiheuttaa
vakavia oireita, joista selkeitéd ovat tunto-
jamuistihairiot, lihasheikkous seka sor-
mien javarpaiden puutuminen tai kihel-
mointi. Neuropsykiatrisiin oireisiin kuu-
luvat kognitiivisen suorituskyvyn heik-
keneminen ja dementia. B12-vitamiinin
vaje voi lisdtd myos masennusoireita.
Pitkdaikaisen puutoksen seurauksena
voi kehittyd megaloblastinen anemia,
joka ndkyy verenkuvassa suurentuneina
punasoluina (suuri MCV-arvo). Mega-
loblastisen anemian oireet voivat olla
samankaltaisia perinteisen anemian
kanssa. Raudanpuuteanemian oireisiin

lukeutuu vasymys, heikkous, huimaus,
hengenahdistus seki syddmen tykytys.

Asiakkaalla on lihes paivittaisessa
kaytossa narastyksen hoitoon itsehoi-
dosta saatava Acidal-valmiste, jonkavai-
kuttava aine on protonipumpunestija
esomepratsoli. Kun protonipumpun toi-
minta estetddn, mahahapon erittyminen
parietaalisoluista lakkaa ldhes taysin.
Ladkeaineryhmaé on yleisesti hyvin sie-
detty, mutta ne aiheuttavat mahanesteen

happamuuden muutoksen, joka vaikuttaa

kalsiumin, raudan, magnesiumin seké
B12-vitamiinin imeytymiseen.
Asiakkaalle parempi lddkeaine refluk-
sioireisiin on famotidiini tai karbonaat-
tivalmisteet, kuten Rennie, jossa vaikut-
tavat aineet ovat magnesiumkarbonaatti
ja kalsiumkarbonaatti. Nilld on selvésti

heikompi ja lyhyempi vaikutus mahanes-

teen happamuuteen, eiki famotidiinilla
(esimerkiksi Pepcid) ole negatiivistavai-
kutusta B12-vitamiinin imeytymiseen,
mika tekee siitd tehokkaan, mutta tur-
vallisemman ladkkeen asiakkaalle, jolla
on B12-vitamiinin puutokseen viittaavia
oireita. My0s karbonaattivalmisteet lie-
vittdvat mahanesteen liikahappoisuutta,
joka oireilee nérastyksena. b

ASIAKKAALLE KERROTTAVAT ASIAT

1

Asiakasta ohjeistettava
kayttamaan
ravintolisia, kuten
monivitamiinivalmistetta.
Vegaanisen ruokavalion
vuoksi erityinen huomio B12-
vitamiinin, D-vitamiinin,
jodin ja kalsiumin saantiin.

2

Asiakkaalle suotuisammat
ladkkeet nardstykseen
ovat famotidiini- tai
karbonaattivalmisteet.

3

Nardstyksen itsehoidon neuvonta
asiakkaalle. Liikunta ja painonhallinta,
rasvaisten- sekd mahaa arsyttavien
ruokien vilttiminen (sitrushedelmit,
sipuli, vahvasti maustetut ruuat, suklaa
ja kofeiinipitoiset juomat), annoskokojen
pienentaminen, tupakoinnin
lopettaminen ja alkoholin valttdminen.

4

Suositeltavaa
ohjeistaa verikokeisiin
(megaloblastisen anemian
mahdollisuus).
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