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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
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Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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VITAMIN B,,-VERSORGUNG GESU

Welche konkreten evidenzbasierten Empfehlungen fiir die

Anna Antonia Moor, Daniela Grach, Elisabeth Pail

eganismus hat sich in den ver-

gangenen Jahren zu einem

Erndhrungstrend entwickelt,

mit dem Diaetologinnen und
Diaetologen in der Beratungssituation
konfrontiert werden." Im Jahr 2013 lebten
rund 9% der osterreichischen Bevolkerung
vegetarisch, davon ernahrte sich 1% veg-
an.? Pflanzliche Erndhrung scheint einen
positiven Gesundheitsnutzen zu haben,
allerdings kénnen einseitige Erndhrungs-
gewohnheiten einen Néhrstoffmangel ver-
ursachen.?? Da bei der veganen Ernahrung
auf alle tierischen Produkte verzichtet wird,
ist das Risiko einer unzureichenden Aufnah-
me bestimmter Néhrstoffe erhoht. Vitamin
B,, gilt als Nahrstoff, der tber pflanzliche
Nahrungsmittel nicht ausreichend zugefthrt
werden kann und im Rahmen einer lang-
fristigen veganen Erndhrung substituiert
werden sollte.* Das Ziel der Masterthese
war die strukturierte Aufbereitung der ak-
tuellen Studienlage zu Versorgung, Bedarf
und Zufuhrempfehlungen von Vitamin B,
bei gesunden veganen Erwachsenen.

Die Literaturrecherche erfolgte in PubMed/
MEDLINE mit dem Stichtag 30.06.2015
uber fachliche Vortrage, Fachbticher, Me-
taanalysen und Reviews. Es konnten 16
Untersuchungen laut PRISMA-Statement®
ausgewdhlt und aufgearbeitet werden.
Eingeschlossen wurden englischsprachige
publizierte Studienergebnisse wie explora-
tive prospektive Untersuchungen und drei
Interventionsstudien. Die Zielgruppe dieser
Arbeit waren gesunde vegane Erwachsene.
Ausgeschlossen wurden Tierstudien und
Untersuchungen ohne Aufschliisselung der
Erndhrungsweise der Studienpopulation,
wie alternative Erndhrungsformen die nicht
ausschlieBlich vegan sind (z.B. Makrobio-
tik, Rohkosterndhrung).

ERGEBNISSE

Die Ergebnisse sind in vielen Punkten
als heterogen zu bezeichnen. Der Cut
off-Punkt zwischen dem Serum-Vi-
tamin B, -Normalbereich und einem
Mangel liegt innerhalb einer Range von
>110pmol/I bis 2250pmol/I.*"® Auch bei
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hoheren Grenzwerten scheint ein Risi-
kobereich fir einen Vitamin B, -Mangel
gegeben zu sein und zeigen sich bereits
Symptome eines solchen.?'>1619 Als t4g-
liche Vitamin B -Zufuhr werden 1,0 bis
3,0pg empfohlen wobei die in den Studien
errechnete Zufuhr nicht immer mit dem
Vitamin B,,-Status korreliert.681215:16.1819
Veganerinnen und Veganer scheinen im
Vergleich zu omnivoren und (ovo-lak-
to-)vegetarischen Personen eine hdhere
Pravalenz fir Vitamin B, -Mangel zu ha-
ben. Die Korrelation zwischen einer stei-
genden Pravalenzrate mit zunehmender
Dauer der Erndhrungsweise konnte nicht
eindeutig bestétigt werden.”-1214-16.18.20
Die Einnahme von Mikronéhrstoffprapa-
raten korreliert mit dem Cobalamin-Se-
rumspiegel, garantiert aber nicht automa-
tisch einen zufriedenstellenden Vitamin
B,,-Status.8101415181921 Dije Messung des
Serum-Vitamin B, -Gehalts gibt keine zu-
verldssige Auskunft dartber, ob bereits
ein intrazellularer funktioneller Mangel
vorliegt. Die zusatzliche Uberpriifung
von Methylmalonsdure (MMA) und Ho-
lo-Transcobalamin Il im Serum ist sinnvoll
fur die frihzeitige Detektion eines Vitamin
B,, -Mangels. Zusétzlich ist Homocystein
ein Biomarker fur den Vitaminspeicher-
Status.8,10712,14,15,20

Die Heterogenitat der eingeschlossenen
Untersuchungen ldsst keine allgemein gil-
tigen Aussagen Uber die Effektivitat einer
konkreten Supplementierung mit Vitamin
B, zu. Aus physiologischen Griinden kann
der Einsatz von mit Vitamin B, angerei-
cherten Lebensmitteln, die tiber den Tag
verteilt eingenommen werden, in Kombi-
nation mit der Gabe eines oralen Vitamin
B,,-Supplements empfohlen werden. Die
ausschlieBliche Zufuhr von pflanzliche
Vitamin-B -Lieferanten kann eine zu-
friedenstellende Vitamin B, ,-Zufuhr nicht
garantieren. Pflanzliche Vitamin B, -Lie-
feranten konnen eine gute Ergdnzung zur
Supplementierung, z.B. in Form von Nori,
sein."™'® Der Einsatz von Vitamin B -Sup-
plementen und mit Vitamin B -angerei-
cherten Lebensmitteln scheint einen posi-

tiven Einfluss auf den Vitamin B -Status zu
haben.”101141517.18.20.21 Das Wissen tiber den
korrekten Einsatz von Mikronahrstoffsup-
plementen scheint bei Veganerinnen und
Veganern nicht flichendeckend vorhanden
zu sein. Es gibt eine Tendenz zur Uber- bzw.
Unterdosierung von Mikrondhrstoffsupple-
menten. Neben dem Einfluss der Erndhrung
gibt es Confounder wie Nierenfunktion,
Alkohol- und Koffeinkonsum, Rauchen,
Einnahme von Vitaminsupplementen, Se-
xualhormone, sportliche Aktivitat, Dauer
der Erndhrungsweise usw. die sich auf den
Vitamin B, ,-Status auswirken.*?'

Veganerinnen und Veganer weisen hdu-
figer einen erhohten Homocysteinspie-
gel auf als omnivore Vergleichsgruppen,
wodurch das Risiko fiir kardiovaskulare
Erkrankungen erhoht sein kann. Trotz
unzureichender Forschung wird die re-
gelméaBige Uberwachung der Vitamin B ,
-spezifischen Blutparameter zur frihzei-
tigen Detektion, Behandlung und mdgli-
cherweise Pravention von arteriosklerose-
bedingten Erkrankungen empfohlen.?

DISKUSSION

Die Vitamin B, -Speicher dirften bei Um-
stellung von einer omnivoren zu einer vega-
nen Erndhrung rascher entleert werden,
als angenommen. Die vegane Gesellschaft
Osterreich empfiehlt, bereits zu Beginn der
Umstellung auf eine vegane Erndhrung, Vi-
tamin B, und Holo-Transcobalamin bzw.
Methylmalonsdure und Homocystein im
Blut untersuchen und regelmaRig kontrol-
lieren zu lassen.?* In den eingeschlossenen
Studien wurden unterschiedliche Laborme-
thoden angewendet, die nicht mit einander
vergleichbar sind. Die Unterschiede bei der
Definition der unteren Normgrenze von
Serum-Vitamin B,, zwischen den einzelnen
Studien stellen ein Problem dar. Je niedriger
die Grenze fiir einen Mangel an Vitamin
B,, angesetzt wird, desto hdufiger wird ein
Mangel diagnostiziert. Da eine orale Uber-
dosierung von Vitamin B , unwahrscheinlich
ist, Mangelsymptome auch schon bei ho-
heren Serumspiegeln beobachtet wurden,
scheint es sinnvoll, sich bei der Zufuhr an
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diaetologische Berufspraxis gibt es?

den hoheren Empfehlungen von 3pg tag-
lich zu orientieren. Im Rahmen einer Erndh-
rungsanamnese sollten neben der Vitamin
B,,-Zufuhr die Versorgung mit Calcium,
Eisen und loslichen Ballaststoffen bertick-
sichtigt werden, da diese Nahrstoffe einen
Einfluss auf die Resorption von Vitamin B,
haben. Dabei sollte auch Art, Dosierung
und Frequenz der Einnahme von Supple-
menten und eventueller Medikamenten-
konsum erfasst werden.

KONKLUSION UND AUSBLICK

Gesunde vegane Erwachsene sind eine vul-
nerable Gruppe fir einen Vitamin B _-Man-
gel. Die chronische Cobalamin-Depletion
ist ein Prozess, der bereits viele Jahre be-
stehen kann, bis er klinisch auffallig wird
und sich Symptome zeigen. Eine sensitive
Bestimmung des Vitamin B -Status wird
durch Messung von Serum-Cobalamin,
Methylmalonsaure (auch im Urin moglich),
Holo-Transcobalamin Il und Homocystein
erreicht. Zur Evaluierung eines Goldstan-
dards bei der Laboruntersuchungsmethode
und eines geeigneten Cut off-Punktes sind
weitere Untersuchungen notig. Eine diae-
tologische Beratung von Veganerinnen und
Veganer erscheint vor allem in der Umstel-
lungsphase von einer omnivoren oder weni-
ger strikten vegetarischen Erndhrungsform
auf eine vegane Ernahrung sinnvoll, um ei-
nen Néhrstoffmangel zu vermeiden. Vega-
ne Personen die keine Vitamin B,,-Supple-
mente bzw. mit Vitamin B, - angereicherte
Lebensmittel zuftihren sind eine Hochrisiko-
gruppe fur Cobalaminmangel und dessen
Auswirkungen. Die regelmaRige addquate
Verwendung von Vitamin B, -angereicher-
ten Lebensmitteln kann das Auftreten eines
Mangels verhindern. Insgesamt sollen tiber
den Tag verteilt 3,0pg aktives Vitamin B,
in Form von Supplementen und angerei-
cherten Lebensmitteln zugefiihrt werden.
Es besteht ein Bedarf an weiteren Studien
die den Einsatz verschiedener Vitamin B,,
-Supplemente in unterschiedlichen Dosie-
rungen und mit Vitamin B, -angereicherten
Lebensmitteln untersuchen. Von pflanzli-
chen Supplementen als alleinige Vitamin
B,,-Quelle sollte abgesehen werden. Fir

Diaetologinnen und Diaetologen ergibt sich
der Anspruch auf dem neuesten Stand der
Vitamin B, -Supplementierung und des An-
gebots an mit B,,-Vitamin angereicherten
Lebensmitteln zu sein, um ihren Klientinnen
und Klienten Méglichkeiten der Supplemen-
tierung und konkrete Verzehrmengen emp-
fehlen zu kénnen.
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