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grthithja natyrale e vitamingés B12 mund t& ulet me kalimin e moshés. Té rriturit e moshuar

mund té kené nevojé té mbéshteten mé shumé te ushgimet e pasuruara ose suplementet pér

té pérmbushur nevojat ditore pér vitaminién B12, sepse aftésia e organizmit pér ta pérthithur
até nga ushgimet mund té zvogélohet me kalimin e viteve. Gjendje shéndetésore si gastriti
atrofik dhe pérdorimi afatgjaté i barnave qé ulin aciditetin e stomakut mund té zvogélojné aftésing
e trupit pér té pérthithur vitaminén B12 nga ushqimet. B12-ja kristaline, e cila gjendet né ushqimet
e pasuruara dhe suplementet, pérthithet mé lehté sepse nuk ka nevojé pér acidin e stomakut pér t'u
cliruar nga proteinat ushgimore.

Nevoja ditore pér vitamingé B12 nuk rritet domosdoshmérisht me moshén. Megjithaté, ndryshimet
fiziologjike né organizém, funksionimi i organeve dhe gjendja shéndetésore mund té ndikojné né
ményrén se si trupi e pérthith vitaminén B12 nga ushqimi. Pér kété arsye, té moshuarit mund té
kené nevojé té marrin sasiné e rekomanduar té vitaminés B12 pérmes burimeve gé pérthithen mé
lehté, si ushgimet e pasuruara ose suplementet. Trupi i njeriut nuk mund ta prodhojé veté vitaminén
B12, ndaj ajo duhet té merret pérmes ushqimeve ose suplementeve. Vitamina B12 pérthithet né
sistemin tretés dhe ruhet né mélgi, ku pérdoret pér procese té ndryshme metabolike.

Pérthithja e pamjaftueshme pér shkak té problemeve shéndetésore mund té ¢ojé né mungesé té
vitaminés B12, vecanérisht te té moshuarit. Prandaj, edhe pse nevoja bazé ditore nuk ndryshon
domosdoshmérisht, disa persona mund té kené nevojé pér burime shtesg té vitaminés B12 pér
shkak té pérthithjes mé té dobét.

Cfaré mund té shkaktojé uljen e vitaminés B12 me kalimin e moshés?



Njé nga faktorét q& mund té ndikojé né pérthithjen e vitaminés B12 éshté infeksioni me
Helicobacter pylori (H. pylori). Ky bakter mund té shkaktojé inflamacion né stomak dhe té ndikojé
né pérthithjen e vitaminés B12 nga ushqimi. Qelizat parietale té stomakut luajné njé rol té
réndésishém né pérthithjen e vitamingés B12. Gastriti autoimun kronik, infeksioni afatgjaté me H.
pylori dhe inflamacioni i vazhdueshém mund t'i démtojné kéto geliza. Si rezultat, aftésia e
organizmit pér té pérthithur vitaminén B12 mund té ulet dhe mund té rritet nevoja pér ushqime té
pasuruara ose suplemente.

Barnat gé ulin acidin e stomakut jané gjithashtu té zakonshme, vecanérisht te té rriturit e moshuar,
dhe pérdoren pér probleme si refluksi gastroezofageal dhe ulgera peptike. Megjithaté, pérdorimi
afatgjaté i tyre mund té ndikojé né pérthithjen e vitamings B12 nga ushgimet. Kéto barna pérfshijné
frenuesit e pompés protonike, si omeprazoli (Prilosec) dhe lansoprazoli (Prevacid), si dhe
antagonistét e receptoréve H2, si cimetidina (Tagamet) dhe famotidina (Pepcid).

Acidi i stomakut, ose acidi klorhidrik, éshté i nevojshém pér té cliruar vitaminén B12 nga
proteinat e ushgimit. Pas clirimit, vitamina B12 mund té lidhet me faktorin intrinsik dhe mé pas té
pérthithet nga organizmi. Pérthithja e vitaminés B12 té lidhur me proteinat mund té ulet me
moshén pér shkak té pérhapjes mé té madhe té gastritit atrofik te t& moshuarit. Gastriti atrofik éshté
njé gjendje kronike qé mund té démtojé shtresén e stomakut dhe té zvogélojé prodhimin e acidit té
stomakut. Kjo mund ta béjé mé té véshtiré ¢lirimin e vitaminés B12 nga proteinat e ushqimit.

Shenjat e mungesés sé vitaminés B12

Nése disa simptoma zgjasin pér njé periudhé té gjaté, rekomandohet t& konsultoheni me njé
profesionist shéndetésor. Mungesa e vitaminés B12 mund t& shogérohet me anemi, probleme
njohése, humbje & ekuilibrit, mpirje ose ndjesi shpimi gjilpérash né krahé dhe kémbg, si dhe
dobési. Pér té marré vitaminé B12, mund té konsumohen ushgime té pasura me kété vitaming, si
peshku, mishi, shpendét, vezét, quméshti dhe produktet e quméshtit. Pér personat qé kané probleme
shéndetésore gé pengojné pérthithjen e B12 nga ushqimi, suplementet ose ushgimet e pasuruara
mund té jené alternativa té dobishme. Vitamina B12 kristaline, e cila gjendet né ushqime t&
pasuruara si disa lloje drithérash pér méngjes dhe né suplementet ushgimore, éshté né njé formé mé
té liré dhe nuk ka nevojé té clirohet nga proteinat e ushgimit me ndihmén e acidit t& stomakut.

Sa vitaminé B12 ju nevojitet?

N&é pérgjithési, té rriturit kané nevojé pér rreth 2.4 mikrogramé (mcg) vitaming B12 né dité. Pas
moshés 50 vjeg, mund té jeté e réndésishme gé pjesa mé e madhe e késaj sasie té merret pérmes
ushgimeve té pasuruara ose suplementeve, vecanérisht te personat qé kané pérthithje t& dobét nga
ushqimet e zakonshme.

Cfaré ndodh kur merrni shumé vitaminé B12?

Vitamina B12 éshté njé vitaminé e tretshme né ujé. Organizmi ruan njé pjesé té saj, kryesisht né
mélci, dhe pjesa tjetér mund té eliminohet pérmes urinés. Nuk ka njé nivel té pércaktuar té sipérm
té marrjes ditore qé t& konsiderohet toksik pér té rriturit, megjithaté kjo nuk do té thoté se dozat e
larta té suplementeve jané té nevojshme pér té gjithé. Eshté e réndésishme té mbahet njé dieté e
ekuilibruar dhe suplementet e vitaminés B12 t& pérdoren sipas nevojés dhe, kur éshté e
pérshtatshme, me késhillén e njé profesionisti shéndetésor.
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