
 

Μήπσο έρεηε έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β12 ; 

Σηακαηήζηε λα αγλνείηε απηά ηα ζεκάδηα 

ακέζσο!!! 

H έιιεηςε βηηακηλώλ δελ είλαη ηόζν θνηλή όζν ε έιιεηςε κεηαιιηθώλ 

ζηνηρείσλ, αιιά εμαθνινπζνύλ λα πξνθαινύλ πξνβιήκαηα θαη 

δπζθνξία ζε πνιινύο αλζξώπνπο. Σύκθσλα κε ηα ηειεπηαία 

ζηαηηζηηθά ζηνηρεία, έλα ζηα ηέζζεξα άηνκα έρνπλ αλεπάξθεηα 

ζηε Β12. 

Οπόηε εκείο, βξήθακε θαη ζαο παξέρνπκε ηα πξνεηδνπνηεηηθά ζεκάδηα 

ηεο έιιεηςεο ηεο βηηακίλεο Β12 θαη ζαο παξέρνπκε ζπκβνπιέο ζρεηηθά 

κε ην πώο κπνξείηε λα ηελ ξπζκίζεηε! 

Ο ξόινο ηεο Β12 

Η βηηακίλε B12 είλαη κηα από ηηο πην ζεκαληηθέο βηηακίλεο, γηαηί καο 

δίλεη ελέξγεηα. Πνιινί άλζξσπνη επηιέγνπλ ελαιιαθηηθέο πεγέο Β12 θαη 

ράπηα γηα λα έρνπλ θαιύηεξεο επηδόζεηο ζηνλ αζιεηηζκό θαη ζηηο 

θαξδηαθέο αζθήζεηο. Τελ ίδηα ζηηγκή, ε Β12 είλαη κηα πνιύηηκε θαη 

απόιπηα θπζηθή ιύζε γηα ηελ απώιεηα βάξνπο, γηα απηό θαη νη γπλαίθεο 

θάλνπλ ζαλ ηξειέο γηα απηή. 

Παξόια απηά, ε βηηακίλε Β12 έρεη έλαλ πην ζεκαληηθό ξόιν ζηνλ 

νξγαληζκό καο: ζπκκεηέρεη ελεξγά ζην ζρεκαηηζκό ησλ εξπζξώλ 

αηκνζθαηξίσλ, θαη επηηξέπεη ε θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο λα κεηαδίδεη 

νμπγόλν κε επηηπρία ζε όια ηα κέξε ηνπ ζώκαηόο καο. Η ηαθηηθή 

θαηαλάισζε Β12 είλαη αξθεηή γηα λα καο δώζεη ηελ ελέξγεηα πνπ 

ρξεηαδόκαζηε θαη ην νμπγόλν γηα λα επηβηώζνπκε, ελώ ε έιιεηςή ηεο 

νξίδεηαη σο κηα θαηάζηαζε θόπσζεο θαη αδπλακίαο πνπ νλνκάδεηαη 

κεγαινβιαζηηθή αλαηκία. 

Πνηεο δσηηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ ζώκαηνο ππνζηεξίδεη ε βηηακίλε Β12; 

 Τε δεκηνπξγία ησλ εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ 

 Τελ έθθξηζε ησλ πεξηζζόηεξσλ επηλεθξηδίσλ νξκνλώλ 

 Τελ κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ ζηνλ εγθέθαιό καο 

 Τε ζσζηή θπθινθνξία 

 Τε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο καο 

 Τε πέςε καο 



 

 Τελ απνξξόθεζε ηνπ ζηδήξνπ 

 Τελ κείσζε ηνπ ιίπνπο θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ 

 Τν ζρεκαηηζκό ησλ λεύξσλ 

 Τε ιεηηνπξγία ηνπ αλαπαξαγσγηθνύ ζπζηήκαηνο ησλ γπλαηθώλ 

Πνύ λα ςάμσ γηα ηελ βηηακίλε Β12; 

Μεξηθά από ηα ηξόθηκα πνπ ηξώκε ηαθηηθά είλαη γεκάηα κε βηηακίλε 

Β12, αιιά κεξηθέο θνξέο, απηό δελ είλαη αξθεηό γηα λα ππνζηεξίμεη ηα 

βέιηηζηα επίπεδα, θαη κπνξνύκε εύθνια λα ζηξαθνύκε ζηελ νκάδα 

πςεινύ θηλδύλνπ πνπ πξέπεη λα παίξλνπκε ζπκπιεξσκαηηθέο πεγέο 

απηήο ηεο βηηακίλεο αλά εκέξα. 

Πνηνο αλήθεη ζηελ νκάδα πςεινύ θηλδύλνπ; 

 Οη άλζξσπνη άλσ ησλ 60 εηώλ, ηδίσο εθείλσλ πνπ δηαγηγλώζθνληαη 

κε πξνβιήκαηα πέςεο θαη επηπιένλ νμέα ηνπ ζηνκάρνπ. 

 Οη αζζελείο κε Crohn, θνηιηνθάθε, ή άιιε απηνάλνζε αζζέλεηα 

 Οη ρνξηνθάγνη 

 Οη δηαβεηηθνί 

 Οη ρξήζηεο κεηκνξθίλεο (θαζώο ε θαηαλάισζε ηεο απνηξέπεη ην 

ζώκα ώζηε λα απνξξνθήζεη ηε βηηακίλε Β12) 

Πνηα είλαη ηα ζπκπηώκαηα πνπ ππνδειώλνπλ όηη έρεηε έιιεηςε ηεο 

βηηακίλεο Β12 ; 

 Είζηε ζπλερώο θνπξαζκέλνη θαη είλαη δύζθνιν λα θξαηήζεηε ηα 

κάηηα ζαο αλνηρηά. Απηό ζπκβαίλεη γηαηί ην αίκα ζαο δελ έρεη 

αξθεηό νμπγόλν, θαη ην ζώκα δελ έρεη ηελ ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη. 

 Μηα επαλαιακβαλόκελε αίζζεκα κνπδηάζκαηνο, θαη αίζζεζε 

θαξθίηζαο ή βειόλαο πάλσ ζαο. Καη νη δύν δείρλνπλ όηη ε έιιεηςε 

βηηακίλεο Β12 έρεη θαηά πάζα πηζαλόηεηα πξνθαιέζεη βιάβε ησλ 

λεύξσλ. 

 Βξαρππξόζεζκε απώιεηα κλήκεο, ηδίσο γηα ηνπο λένπο, όπνπ ε 

άλνηα είλαη ζρεδόλ αδύλαηε 

 Ωρξόηεηα θαη θίηξηλν δέξκα ιόγσ απνηθνδόκεζεο ησλ 

αηκνζθαηξίσλ 

 Έλα αίζζεκα αζηακάηεηεο δάιεο πνπ απνθαιύπηεη επίζεο ηελ 

έιιεηςε νμπγόλνπ ζην αίκα ζαο 

 Απώιεηα πξνζθξνύζεσλ ζηηο ζειέο ηεο γιώζζαο, πνπ ζαο 

εκπνδίδνπλ λα αλαγλσξίδεηε ηε γεύζε από νπνηαδήπνηε ηξόθηκν 

πνπ κπνξεί λα ηξώηε 



 

 Έλα ζπλαίζζεκα ζιίςεο θαη άγρνπο, γηαηί όηαλ ηα επίπεδα ηεο 

βηηακίλεο Β12 δελ είλαη αξθεηά, δελ ππάξρνπλ «νη ρεκηθέο νπζίεο 

ηεο επηπρία», όπσο ε ληνπακίλε θαη ε ζεξνηνλίλε. 

 Σνβαξέο λεπξηθέο δηαηαξαρέο, πξνβιήκαηα αθνήο θαη όξαζεο. Η 

έιιεηςε ηεο Β12 κπνξεί επίζεο λα πξνθαιέζεη ζθηέο λα 

εκθαλίδνληαη ζην νπηηθό πεδίν ζαο. 

Γηαηί ζπκβαίλεη  απηή ε έιιεηςε ηεο Β12; 

Υπάξρνπλ πνιινί παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ απηή ηελ 

αλεπάξθεηα, θαη νη πην ζεκαληηθνί είλαη: 

 Η θαηαλάισζε αληηόμηλσλ, ηδίσο ηέηνησλ πνπ εκπνδίδνπλ ην νμύ 

ηνπ ζηνκάρνπ. 

 Η ηπραία θαηαλάισζε ηνπ ιεγόκελνπ «αεξίνπ ηνπ γέιηνπ», ή ζηελ 

πξαγκαηηθόηεηα ηνπ ληηξώδεο νμεηδίνπ πνπ θαηαζηξέθεη ηηο 

πξνκήζεηεο ηεο βηηακίλεο Β12 ζην ζώκα καο. 

 Ο ελδνγελήο παξάγνληαο, δειαδή ηα βαθηήξηα. Τν ειηθνβαθηήξην 

ηνπ ππισξνύ πνπ απνηξέπεη ηελ θαηαλάισζε Β12 

θαηαζηξέθνληαο ηα θύηηαξα ηνπ ζηνκάρνπ. 

 Απώιεηα βάξνπο θαη γαζηξηθή ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο πνπ 

επεξεάδνπλ ην κεραληζκό ηνπ πεπηηθό καο ζπζηήκαηνο. 

 Η ζπλερόκελε θαηαλάισζε θαθέ (4 θιηηδάληα ηελ εκέξα), ην 

νπνίν έρεη άκεζε ζρέζε κε ηελ απώιεηα ηνπ 15% ηεο θαλνληθήο 

παξνρήο Β12, αιιά δελ έρεη ηαηξηθά εμεγεζεί αθόκα. 

Σπκπιεξσκαηηθά πεγέο Β12 

Λόγσ ηνπ γεγνλόηνο όηη ε Β12 δελ είλαη απαξαίηεηε γηα ηα θπηά γηα λα 

εθηεινύλ ηηο κεηαβνιηθέο ηνπο δηαδηθαζίεο, δελ ηε παξάγνπλ. Αλη’ 

απηνύ, κπνξείηε λα βξείηε απηή ηε βηηακίλε ζην/ζηα: 

 Κξέαο – Φνηξηλό, βνδηλό, αξλί, θαηζίθη, θνηόπνπιν, γαινπνύια 

 Ψάξηα θαη Θαιαζζηλά – Γάδνο ζαξδέιεο, ζνισκόο, ρηέληα, ηόλν 

 Απγά– ν θξόθνο, όπνπ απνζεθεύνληαη όιεο νη βηηακίλεο θαη ηα 

αλόξγαλα 

 Τα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα – Γάια, ηπξί (όια ηα είδε), Γηανύξηη 

Γάια θαξύδαο 

 Εκπινπηηζκέλα ηξόθηκα γηα ρνξηνθάγνπο 

 



 

Σε πεξίπησζε πνπ έρεηε ήδε έλα αίζζεκα αδπλακίαο θαη θόπσζεο, αιιά 

δελ ππάξρεη θακία ινγηθή αηηία γηα λα είζηε έηζη, κελ 

ράζεηε πεξηζζόηεξν ρξόλν. Κάληε εμεηάζεηο γηα λα δείηε ην πνζό ηεο 

Β12 ζην αίκα ζαο, γηαηί απηή ε βηηακίλε είλαη εύθνιν λα βξεζεί, αιιά 

είλαη δύζθνιν λα απνξξνθεζεί. Παξαηεξήζηε πξνζεθηηθά ηα ζεκάδηα, 

θαη πξνζαξκόζεηε ηε δηαηξνθή ζαο πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιίζεηε 

ηα πςειόηεξε επίπεδα πξόζιεςεο, απηήο ηεο ζεκαληηθήο βηηακίλεο. 

  

 


