Klachten die op een vitamine B12
tekort kunnen duiden

- vermoeidheid

- tintelingen in ledematen

- het gevoel op waltten te lopen

- vergeetachtigheid

- doof gevoel in handen en voeten
- concentratieproblemen

- duizeligheid

- spier- en/of zenuwpijn

- verwardheid

- hoofdpijn

- ontstoken/pijnlijke/gevoelige tong
- diarree

- depressieve klachten

- menstruatieklachten

- wazig zien

- Spiertrekkingen en -krampen

- gebrek aan eetlust

- het koud hebben

- haaruitval

- prikkelbaarheid

- onverklaarbaar vallen

- niet op woorden kunnen komen
- misselijkheid

- kortademigheid

- abnormale reflexen

- onverklaarbaar gewichtsverlies

Herkent u zichzelf in (een aantal van)
deze klachten? Vraag dan uw huisarts te
testen op vitamine B12. Laat eerst testen
voor u supplementen bijneemt.

Wat is vitamine B12?

Vitamine B12 komt alleen voor in voedings-
middelen van dierlijke afkomst zoals viees,
vis, eieren en zuivelproducten.

Deze vitamine is onmisbaar voor de
aanmaak van nieuwe bloedcellen, de
gezondheid van het immuunsysteem, het
hart- en vaatstelsel en het zenuwstelsel.

Vitamine B12 is de enige wateroplosbare
vitamine die in het lichaam wordt
opgeslagen. Bij een gezond persoon is een
voorraad aanwezig voor enkele jaren. Een
tekort ontstaat dus niet van de één op de
andere dag.

Opname vindt plaats in het laatste deel van
de dunne darm, met behulp van een stof
(intrinsieke factor) die in de maag wordt
aangemaakt.

Hoe ontstaat een vitamine B12 tekort?

Een vitamine B12 tekort ontstaat meestal
door een gestoorde opname in de maag of
dunne darm. Sommige oorzaken kunnen
worden behandeld, waardoor de opname
hersteld, zoals een maagbacterie,
darmparasieten of coeliakie. Vaak gaat het
echter om een blijvende opnamestoornis en
is behandeling permanent nodig.

Mensen die geen of zeer weinig dierlijke
producten gebruiken, lopen ook een groot
risico op een tekort aan vitamine B12.

Dit kan eenvoudig worden voorkomen door
het gebruik van supplementen of producten
waaraan vitamine B12 is toegevoegd.

Regelmatig wordt gedacht dat een vitamine
B12 tekort alleen bij ouderen voorkomt, of
dat het altijd samengaat met bloedarmoede.
Een tekort kan echter op elke leeftijd
voorkomen, ook bij kinderen en
bloedarmoede treedt vaak niet op.

Uitstel van de diagnose en behandeling kan
leiden tot onherstelbare neurologische
schade.

Hoe wordt een tekort behandeld?

De behandeling van een B12 tekort is
eenvoudig en effectief, en indien op tijd en
juist ingezet is de kans op volledig herstel
groot.

De behandeling bestaat uit regelmatige
injecties met vitamine B12. Op deze manier
wordt de opname in het maag-darmstelsel
omzeild en wordt vitamine B12 wel goed
door het lichaam opgenomen.

Begindosering: 10 injecties a 1000 mcg met
een interval van ten minste 3 dagen. In de
praktijk komt dit neer op 2 injecties per week
gedurende 5 weken of 10 wekelijkse
injecties.

Onderhoudsdosering: 1000 mcg eenmaal
per 1 a 2 maanden. De juiste dosering is die,
waarbij de klachten wegblijven.



