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Pérse vitamina B12 éshté aq e réndésishme pér njeriun, cilat jané burimet mé mira té saj
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NEé dallim nga vitaminat e tjera, vitamia B &shté e vetmja qé gjendet né trajtén e njé kompleksi ku béjné pjesé vitamina B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 (niancina), B5 (acidi pantotenik), B6
(pirodiksina), B7 (biotina), B9 (acidi folik) dhe B12 (kobalamina) dhe B16 (dimetilglicina). Té gjitha jané té réndésishme, por vitamina B12 ka njé réndési té veganté.

Njé studim i fundit ka arritur né pérfundimin se njé né katér banoré vuan nga mungesa e e saj. Vitamina B12 éshté e pranishme tek mélcia dhe veshkat. Ajo &shté e réndésishme pér funksionimin e
nervave, sistemit retés, vaskular dhe atj riprodhues. Rregullon prodhimin e hormeneve, forcon imunitetin, ndérton gelizat e kuge dhe AND-né. Eshté e lidhur me aftésité njohése dhe stabilitetin
emocional.

Meényra mé e miré pér ta parandaluar mungesén e vitaminés B12 éshté konsumi i ushgimeve té duhura. Mishi, prodhimet e detit, qumeéshti dhe vezét té gjitha pérmbajné kobalaminé.

Njé burim i miré i késaj vitamine éshté edhe spirulina, njé lloj alge me ngjyré blu né té gjelbér, njé superushqim i pasur né proteina. Spirulina &shté e pasur gjithashtu né antioksidanté, si
betakaroten (30-40 heré mé shumé se karotat), selen, zink, hekur dhe vitaminé C, E dhe B kompleks, vitamina dhe minerale. Mund ta shtoni até né formé pluhuri né léngjet qé konsumoni pérdité.
Do té vini re ndryshimin, do t& keni mé tepér energji, do té jeni mé té qarté né t& menduar dhe me humor mé t& miré.

Qumésht — 1.2 mcg vitaminé B12 né 1 filxhan qumésht me pak yndyré, shkruan “Shendeti”.

Kos — 1.1 meg vitaminé B12 né 200 ml kos

Veza — 6 mcg vitaminé B12 né njé vezé té zier

Pula — 3 mcg vitaminé B12 né 3 racione me gjoks pule té pjekur.
Gijeli i detit — 3 mcg vitaminé B12 né 3 racione.

Bifteku — 1.3 meg vitaminé B12 né 3 racione

Gocat e detit — 21.84 meg vitaminé B12 né 3 racione.

Midhje — 20.4 mcg vitamingé B12 né 3 racione me midhje t& gatuara
Gaforret — 10.3 mcg vitaminé B12 né 3 racione

Sardelet — 7.6 mcg vitaminé B12 né 3 racione
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