Как восполнить недостаток витамина B12 
Не всегда слабость, головокружение, шум в ушах, раздражительность, ухудшение памяти, депрессия, боль в сердце – типичные проявления старческих проблем. Иногда это просто свидетельство того, что организму недостает витамина В12.
Много ли вреда может принести недостаточное употребление этого витамина? Давайте прочтем описание клинического случая, опубликованного аффилированной Гарвардом главной больницей Массачусетса в The New England Journal of Medicine: «На протяжении двух месяцев 62-летний мужчина оглох, появилось ощущение покалывания в руках, стало труднее ходить, он испытывал сильнейшие боли в суставах, кожа начала желтеть, постепенно развилась одышка. Причиной всего этого стал недостаток витамина B12 в крови».
Однако ситуация может быть и хуже: при остром недостатке витамина B12 развивается глубокая депрессия, паранойя и галлюцинации, потеря памяти, недержание, потеря вкуса и запаха и прочее.
Каковы функции витамина B12?
Витамин B12 необходим человеческому организму для производства красных кровяных клеток, нормального функционирования нервных клеток и ДНК, также он выполняет и другие функции. Среднестатистическому взрослому в день необходимо получать 2,4 мкг. Как и большинство витаминов, B12 не вырабатывается нашим организмом. Его необходимо получать из пищи или в виде добавок.
В этом и кроется корень проблемы: некоторые люди употребляют недостаточно витамина B12 для восполнения потребности в нем, тогда как у других он недостаточно хорошо усваивается, как бы много они его не принимали. В результате дефицит витамина B12 достаточно распространен, особенно у пожилых людей. По данным Национальной программы проверки здоровья и питания, у 3,2% взрослого населения в возрасте 50 лет уровень B12 был опасно низким, а у около 20% показатели были на нижней границе нормы. 
Находитесь ли вы в группе риска?
Причин дефицита витамина B12 много. Среди них – вегетарианское питание и хирургия, направленная на снижение веса.
Растения не вырабатывают B12. Единственными продуктами, из которых его можно получить, являются мясо, яйца, молочная продукция и другие продукты животного происхождения. 
Строгие вегетарианцы и веганы находятся в группе повышенного риска развития недостаточности В12, если они не употребляют обогащенные витамином зерновые или добавки. Люди, которым проводили резекцию желудка или хирургию, направленную на снижение веса (уменьшение объема желудка), также в большей мере подвержены риску дефицита В12, поскольку операция нарушает способность организма усваивать этот витамин из пищи.
Проблемы с В12 могут быть вызваны и заболеваниями, при которых нарушается усвоение пищи, такими как целиакия или болезнь Крона. Подобным образом могут влиять и широко применяемые препараты от изжоги, поскольку они снижают выработку кислоты в желудке, которая необходима для усвоения В12. Чаще это случается у людей пожилого возраста, поскольку у них снижается выработка желудочной кислоты.
Как распознать дефицит B12
Дефицит витамина B12 может развиваться долго, вследствие чего симптомы проявляются постепенно и усиливаются со временем. Но это может произойти и сравнительно быстро. Запутавшись в целом ряде симптомов, вы можете упустить из виду возможность дефицита витамина или принять его за другое заболевание. 
Симптомы дефицита витамина B12:
· онемение или покалывание в руках, ногах или ступнях;
· затруднения при ходьбе (пошатывание, проблемы с равновесием);
· анемия;
· отек, воспаление языка;
· желтый оттенок кожи;
· затруднение мышления (когнитивные затруднения) или ухудшение памяти;
· паранойя или галлюцинации;
· слабость;
· повышенная утомляемость.
Хотя опытный терапевт может определить дефицит витамина В12 после тщательного опроса и осмотра, для подтверждения диагноза необходимо сделать анализ крови.
Очень важно как можно раньше заметить проблему и начать лечение. «Если гиповитаминоз не лечить, он может вызвать серьезные неврологические проблемы и привести к развитию заболеваний крови», – говорит доктор Брюс Бристиан, заведующий клиническим питанием из израильского медицинского центра Бет Диакониса, аффилированного Гарвардом.
Каков выход?
Самое время сдать кровь на анализ и проверить уровень B12 в вашей крови, если: 
· вам больше 50 лет;
· вы принимаете ингибиторы протонной помпы или H2-гистаминоблокаторы;
· принимаете метформин (при диабете);
· являетесь строгим вегетарианцем или веганом;
· перенесли операцию, направленную на уменьшение веса, или страдаете заболеванием, вызывающим нарушение усвоения пищи.
Выраженный дефицит витамина B12 можно восполнить двумя способами: делая еженедельно инъекции или принимая витамин ежедневно в больших дозах в виде таблеток. Небольшой дефицит можно восполнить, принимая обычные мультивитамины.
Дефицит витамина B12 у многих людей можно предотвратить. Если вы строгий вегетарианец или веган, очень важно есть хлеб, каши и другие зерновые продукты, обогащенные витамином B12, либо принимать его ежедневно в виде добавки. В обычной дозе мультивитаминов содержится 6 микрограмм, это более чем достаточно, чтобы покрыть ежедневную потребность организма.
Если же ваш возраст превышает 50 лет, рекомендуется принимать добавки B12, поскольку организм может не справляться с усвоением его из пищи. Обычные мультивитамины тоже могут восполнить дефицит. 
Это не лекарство
Интернет пестрит информацией о чудесных эффектах от приема B12 при лечении болезни Альцгеймера и других хронических заболеваний, бесплодия, повышенной утомляемости, экземы и еще целого ряда болезней. Большинство этих статей oсновываются на непроверенных или ошибочных данных.
Возьмем, например, болезнь Альцгеймера. «Несмотря на то что существует взаимосвязь между низким уровнем витамина В12 и снижением когнитивных функций, клинические исследования, включающие также участников с болезнью Альцгеймера, не показали улучшения когнитивной функции даже после применения 1000 микрограмм», – говорит доктор Бистриан. 
Лучше всего получать достаточное количество витамина B12, чтобы предотвратить его дефицит, а не воспринимать его как лекарство от своих недугов. 
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