Pravda o vitaminu B12
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V tomto textu se dozvite vSe, co potiebujete védeét o vitaminu B12. Je to muj pieklad ¢lanku ,,Vitamin B12
Deficiency—the Meat-caters” Last Stand* od Dr. McDougalla, ktery se této problematice vénuje ptes 40 let.
Doktor McDougall je autor fady knih a dokumentti, ma vlastni 1é¢ebné stiedisko a bohaté zkuSenosti z praxe s tisici
pacientl. Jeho pfistup GspéSné umoziuje zastavit a zvratit zavazna onemocnéni, véetné srdecni chorob, bez pouziti
alopatickych 1é¢iv. Vystudoval Michigan State University’s College of Human Medicine.

Pro zjednoduseni jsem z prekladu odstranil 22 referenci na odborné ¢lanky a knihy v angli¢ting, pro zajemce jsou

k dispozici v originalnim textu.

Obrana vlastnich stravovacich navykl je pfirozeny lidsky instinkt. Lidem v z4padni civilizaci v§ak posledni dobou
dochézeji vymluvy k jejich obzerstvi. Sectéli a dobfe informovani lidé uz nevéii tomu, Ze maso je nezbytné k pokryti
potieby bilkovin, nebo ze mléko je vhodny zdroj vapniku. S padem téchto dvou mytl se vitamin B12 stava dalsi
bojovou frontou, na které se konzumenti masa snazi obhdjit svou stravu. Jelikoz béznym potravnim zdrojem B12 je
pro vSezravce maso jinych zvifat, jednoduchy zavér je ten, ze ti, kteti nejedi maso, budou mit nedostatek vitaminu
B12. Na tom néco malo pravdy je, ale skutecnost je takova, ze u jinak zdravého vegana, ktery se stravuje zdrave, je
extrémné nizka Sance, ze bude mit nedostatek vitaminu B12 — mensi nez jedna ku milionu.

Uz pted 40 lety jsem veéd¢l, Ze vitamin B12 se stane poslednim bitevnim opevnénim pro milovniky masa a mléka (a
prumyslu co na nich vydélava), protoze je to jedind opodstatnénd kritika, kterou lze vznést proti veganské strave.
Abych se vyhnul zapovézeni a malému riziku, ze nékomu ublizim, ve vSech svych materidlech jsem uvadél nésledujici
radu:

“Pokud se Fidite stravovacim programem Dr. McDougalla vice nez 3 roky, nebo pokud jste téhotnd ¢i kojici Zena,

s

uzivejte minimalné 5 mikrogramui vitamin B12 denné.’

Vyhnéte se nedostatku B12, ziskejte rakovinu a srde¢ni choroby

Vitamin B12 je zahrnut v metabolismu vSech bunék v naSem téle, ale projevy jeho nedostatku mizeme nejdiive
pozorovat v krvi a nervovém systému. Chudokrevnost, je béznym projevem tohoto nedostatku. I velice zavazné nizké
mnozstvi ¢ervenych krvinek je pacienty velice dobfe snaseno, a je vzdy vyléceno malym mnozstvim vitaminu B12.
Problémy s nervovym systémem jsou charakterizovany necitlivosti a brnénim v rukou a nohou. Tyto pocity jsou
snadno napravitelné v pocatecnich fazich, ale v ptipadé dlouho trvajiciho nedostatku mize dojit k trvalému poskozeni
nervového systému.

Chvili se zamyslete nad moznymi nasledky vasich stravovacich navyka. Muzete si vybrat konzumaci zivocisnych
potravin bohatych na vitamin B12, abyste se vyhnuli riziku jedna-ku-milionu, Ze se u vas vyvine snadno napravitelna
anémie nebo jeste vzacnéjsi poskozeni nervového systému. Nicméné volba zivocisnych potravin sebou také ptinasi
pravdépodobnosti jedna ku dvéma, ze pred¢asné zemiete na srde¢ni onemocnéni, a pravdépodobnosti jedna ku sedmi,
ze umiete na rakovinu prsu nebo pravdépodobnost jedna ku Sesti, ze zemiete na rakovinu prostaty. Také to mtize
snadno vést k obezite, cukrovce, fidnuti kosti, zacp€, Spatnému traveni a artritidé. VSechny tyto nemoci zptisobené
stravou bohatou na B12 muzete denné vidét u lidi, s kterymi Zijete a pracujete. Kolik vegant s nedostatkem B12

Vv jehoz nasledku maji anémii nebo poskozeni nervového systému jste vsak uz potkali? Vsadim se, ze zadného! O
téchto problémech byste ani nikdy neslyseli, pokud byste nenarazili na senzac¢ni titulky novinovych ¢lankt snazicich

Se upoutat vasi pozornost.
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Honba za senzaci obklopuje vegetariany s nedostatkem B12

Vzacné pripady nedostatku B12 vzniklé udajné vegetarianskou stravou se obcas objevuji v tisku, protoze ,,lidé radi
¢tou dobré zpravy o jejich Spatnych navycich”. Nicméné hlubsi vyzkum ukazuje, ze mnoho z téchto ,,vegetarianu” trpi
pfedevsim obecnou podvyZzivou — nejenom izolovanym nedostatkem B12. Naptiklad 23. bfezna 2000 vySel v New
England Journal of Medicine ¢lanek s provokativnim ndzvem ,,Slepota striktniho vegana“. Popisoval 33-letého muze,
u kterého doslo ke ztraté zraku. Zacal se striktni vegetarianskou stravou ve dvaceti letech. Testy ukazovaly, Ze ma
nedostatek vitaminu A, C, D, E, B1, B12, kyseliny listové, zinku a selenia. VSechny tyto nedostatky dohromady jsou
jednoznacnym projevem zévazné podvyzivy. Injekce vitaminu B12 napravily jeho chudokrevnost, ale nikoliv ztratu
zraku.

Vidite to odtrzeni kazuistiky a titulky? Skroby, zelenina a ovoce jsou velmi bohaté zdroje kyseliny listové a vitaminu
C (stejné jako A, E, B1, zinku a selenia). Podvyziva tohoto muZe byla s nejvétsi pravdépodobnosti zpiisobena stfevni
chorobou a/nebo extrémné nezdraveé sestavenou ,,vegetaridnskou® stravou. V reakci na tento ¢lanek titulky novin na
celém svéte ujistily milovniky masa a mléka, ze stat se vegetarianem neni moudré. Prozkoumani mnoha ohlasenych
pripadi nedostatku B12 spojenych s vegetarianskou stravou v détech i dospélych odhaluje podobné matouci faktory.
U pacientl se miiZze projevovat Spatné vstiebavani zivin, a €asto pochazi z chudych podminek a/nebo ziji excentrickym
zivotnim stylem — jejich problémy nejsou jednoduse zplisobené tim, Ze se vyhabaji zivociSnym potravinam. Nicméné,
veéiim, Ze existuji velice vzacné piipady pacienti s nemoci v nasledku nedostatku B12 kviili striktnimu dodrZovani
veganské stravy fadu let — i kdyZ s tim néktefi nesouhlasi a tvrdi, Ze v§echny piipady jsou zplisobené jinymi matoucimi
faktory.

Bakterie pro dobré zdravi

I pfes to, ze se vitamin B12 nachazi v Zivo¢i§né potravé, neni syntetizovan rostlinami ani zvifaty. Pouze bakterie jsou
schopné produkovat biologicky aktivni vitamin B12 — Zivo¢isné tkan€ pouze skladuji vitamin B12 vyprodukovany
bakteriemi, ktery se pak pfeddva v potravnim fetézci dale. Prezvykavci (jako kravy, kozy, ovce, zirafy, lamy, bizoni,
jeleni) jsou unikatni tim, ze bakterie v jejich bachorech (zaludcich) syntetizuji vitamin B12, ktery je nasledné vstieban
v tenkém stfeve. Lvi a tygrfi ziskavaji B12 konzumaci téchto zvirat.

V lidském téle se také nachazi bakterie syntetizujici vitamin B12, Ziji v nds od Gst az po konec¢nik. Pfitomnost téchto
bakterii je podstatnym diivodem pro¢ jsou onemocnéni z nedostatku vitaminu B12 u lidi tak vzacna, dokonce i u lidi,
ktefi jsou striktni vegetariani (vegani) cely zivot. Nejvice bakterii se nachazi v naSem stievé (4 trilliony na cm”3
vykall), a zde je také vyprodukovano nejvic vitaminu B12. Nicmén¢ vitamin B12 je vstfebavan v kycelniku, ktery se
nachazi ve vyssi ¢asti stiev, takze tento bohaty zdroj neni okamzité dostupny — pokud lidé neji vykaly (nelapejte po
dechu). Vykaly krev, kutat, ovci a lidi obsahuji velké mnozstvi aktivniho vitaminu B12. Az do nedévna vétSina lidi
zila v blizkém kontaktu s jejich hospodaiskymi zvifaty, a vSichni lidé konzumovali B12 v reziduich bakterii pfili§
nemyté zeleniny.

Proc¢ by rostlinna strava byla jakkoliv nedostatecna, kdyz je ohlasena tim, Ze je nejlepsi prevence a lécba fady
chronickych onemocnéni? Takova strava se zda byt pro lidi nejvhodnéjsi, az na tuto drobnou vadu. Dtivod tohoto
patrného rozporu je, Ze nyni zijeme v neptirozenych podminkach — nase prostiedi je dezinfikované fanatickym
umyvanim, a¢innymi Cistici, antiseptickymi a antibiotickymi prostfedky. Od té doby co Louis Pasteur v roce 1877
vypracoval teorii bakteridlniho onemocnéni je nase civilizace v masivni valce proti bakteriim — i pfes to, Ze je vétSina
Z nich extrémné prospésna, az na par patogennich vyjimek. Vzacny piipad nedostatku B12 mize byt nasledek pfilisné

Cistoty.



Efektivita je dalSi diivod, proc je nedostatek vzicny

Lidské télo je velice efektivni a ma vyvinuté unikétni mechanismy k absorpci, vyuZiti a uchovani tohoto vitaminu.
NasSe denni potieba je mensi jak 3 mikrogramy — jeden mikrogram je jedna miliontina gramu (1 / 1.000.000). Coz
znamena, Ze nase téla jsou postavena tak, ze o¢ekavaji pouze minimélni pfijem této ziviny.

Vitamin B12 je jedina Zivina ktera potiebuje kofaktor k efektivni absorpci. Buniky zaludku produkuji substanci
nazvanou ,,vnitini faktor®, ktery se — po kyselinovém traveni potravy v zaludku — kombinuje s vitaminem B12
uvolnénym ze stravy. Tento ,. komplex vnitfniho faktoru a B12* dale putuje ke konci tenkého stieva (kycelniku) kde je
aktivné vstieban.

Existuje 1 druhy, mnohem méné¢ efektivni proces, nazyvany ,,pasivni vstiebavani B12%, ktery se také déje ve stfevech.
Tento mechanismus nepouziva kofaktor a méa pouze 1/1000 G¢innosti. Ale konzumaci velkych davek B12 skrz pasivni
absorpci vynahradi nedostatek B12 i u pacientll s onemocnénim zaludku a tenkého streva.

Primérny ¢lovek co vyrostl na standardni zépadni stravé ma v téle, predev§im v jatrech, uloZeno 2 az 5 miligram@
B12. Coz znamena, Ze vétiina lidi ma uloZenou piinejmengim tiiletou rezervu tohoto vitaminu. Setrné nakladani téla

s B12 prodluzuje tuto ¢asovou rezervu desetinasobné. Po vylouceni skrz zlu¢ ve stfevech je vétSina vitaminu B12
znovu absorbovana v ky¢elniku pro dalsi pouziti. V nasledku této recirkulace ve skute¢nosti primérné trva 20 az
30 let, neZ se vyCerpa vitamin B12 po pi‘echodu na striktni veganskou stravu. A to pouze v ptipadg, ze zadny
vitamin B12 nebyl zkonzumovén — coz je nemozné i na striktni veganské straveé kvtli bakterialni kontaminaci potravin
a prostiedi.

Existuji diikazy, ze béhem tehotenstvi a kojeni je matka vice zavisla na B12 ve stravé, protoze B12 ulozeny v téle
matky neni jejimu ditéti tak dobfe pristupny. Proto si myslim, ze béhem tohoto dilezitého obdobi by veganské matky

mély brat vitamin B12.
S nizkym B12 nastavaji biochemické zmény

Krevni hladina B12 se d4 zméfit pfimo v krvi a je nastrojem k diagnéze nedostatku. Hodnoty nad 150 pikogrami na
mililitr jsou povazovany za normalni, a trovné pod 80 pikogramu na mililitr ukazuji jasny nedostatek.

Biochemické reakce v téle pottebuji B12. Nedostatek miize vést k naruseni normalniho metabolismu, coz mlize mit za
nasledek akumulaci nékterych latek v téle (napt. homeocystinu). Testy, které ukazuji zvySené mnozstvi téchto latek,
mohou ukazat nedostatek vitaminu B12 jesté pied tim, nez mize dojit k néjakému onemocnéni.

Zvysend hladina homeocystinu je spojena se zvySenym rizikem béznych zédpadnich onemocnéni (srde¢ni choroby,
infarkt, atd). Nicméné tato latka sama o sob& nezpusobuje nemoc, slouzi pouze jako indikator u lidi, ktefi konzumuji
velké mnozstvi zivocisnych potravin. Konzumace masa, vajec, ryb a syru zvysuje hladinu homeocystinu — a také déla
lidi tlustymi a nemocnymi. Snaha snizit homeocystin suplementaci kyseliny listové nebo vitaminem B12 nijak
nesnizuje riziko srdec¢ni choroby nebo infarktu — podavani suplementt s kyselinou listovou dokonce zvysuje riziko
rakoviny, srde¢nich chorob a umrti obecné.

Dlouhodobé nasledky suplementace B12 jsou neznamé, zatim to vSak vypada, Ze je tento vitamin netoxicky a
prospésny, a tudiz nevaham s doporucenim jeho suplementace u striktnich vegetarianu pro eliminaci rizika vzacného

onemocnéni z jeho nedostatku.

Stirevni onemocnéni zptsobuji nejvice problému s nedostatkem B12,
nikoliv nedostatek ve stravé

Témei vSechny piipady nedostatku B12, které miizeme pozorovat u pacientl dnes a v minulosti, jsou kvuli
onemocnéni stfeva, a nejsou zptisobené nedostatkem B12 v jejich stravé. Poskozeni zaludku, vétsinou kvuli
autoimunnimu onemocnéni nebo operaci, mize zastavit produkei vnitiniho faktoru. Poskozeni kycelniku, které

zabrafiuje opétovné absorpci a recirkulaci, zpisobuje ztratu vitaminu B12. Béhem 3 az 6 let jsou télesné zasoby



vitaminu B12 vycerpany, coz zplisobuje nemoc, kterd se nazyva zhoubna anémie. Dokud nebyla vyvinuta lécba

pomoci extraktu z jater v roce 1926, byla tato kondice smrtelna.

Zdroje vitaminu B12

I tak malé davky jako 0.3 az 0.65 mikrogramt denné vylécilo lidi z chudokrevnosti, nicméné, pro vétsi jistotu,
doporucuji davku 5 mikrogram@ denné. Mozna budete prekvapeni, ze tak malé davky se ani nedaji koupit. Potravinové
dopliky obsahuji 500 az 5000 mikrogramt v jedné pilulce. Tyto ptehnané davky ptinasi napravu u lidi s poskozenim
vstiebavanim B12. Vsichni ostatni jsou tisicinasobn¢ predavkovani. Pokud jste jinak zdravy vegan a pouzivate toto
davkovani, jedna pilulka tydné je vice nez dostate¢na.

Vitamin B12 se ¢asto prodava pod svym skute¢nym nazvem. Protoze B12 obsahuje jednu molekulu kobaltu, védecké
jméno je Kobalamin. Jako potravinaiska piisada a doplikova pilulka je B12 nejéastéji ve formé kyanokobalaminu.
Efektivita tohoto komplexu k 1é¢bé neurologickych problému byla ¢asto sporna, a tudiz mohou byt jiné formy, jako
napiiklad methylkobalamin a hydroxykobalamin, vhodngjsi volby pro prevenci a 1é€bu nedostatku B12.

Také je dilezité vybrat si biologicky aktivni formu B12. Existuje cela fada substanci podobna B12, kterym se fika
analogy. Nachazi se v potravinovych doplncich jako je spirulina a jiné fasy — jsou vSak neefektivni a nemélo by se na
n¢ spoléhat. Bakterialné fermentované potraviny, jako naptiklad miso a tempeh byly také doporucovany jako zdroj
B12. Miso a tempeh vSak B12 neobsahuje. Nori — fasy pouzivané pii vyrob¢ sushi — byly zkoumany, a byly shledany
jakozto excelentni zdroj vitaminu B12.(Nori ziskava B12 ze symbiotickych bakterii, které ziji na jejim povrchu).
Nicméné I presto existuje jista nejistota o spolehlivosti Nori jakozto zdroje B12, takze pokud se rozhodnete pro tento
zdroj, doporucuji vam krevni test — ted’, a pfipadné kazdé 3 dalsi roky.

Pro omezeni rizika jakychkoliv zdravotnich problému vam a vasi rodiné doporucuji rostlinnou stravu
zaloZenou na §krobovinach, zeleniné, a ovoci. Pro vyhnuti se extrémné nizkému riziku, Ze z vas bude narodni
titulek v novinach, pridejte do své stravy spolehlivy zdroj B12 ve formé potravinového dopliiku. Timto

pridavkem nemiZete nic pokazit, a ani vas uZ nebude moci nikdo opravnéné kritizovat.

veivr

na ptimo z kliniky Dr. Goldhamera za $13. Da se zde koupit v kapalné podobé¢ a vydrzi vam
opravdu dlouho. V Ceské Republice Ize pofidit potravinovy dopliiek B12 napf. od Nature’s Bounty.
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