
عوارض کمبود ویتامین B۱۲ در بدن
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طبق تحقیق دانشمندان، داشتن حافظه ضعیف متواند نشانه کمبود ویتامین B۱۲ باشد.

به گزارش هلث افرادی که کمبود B۱۲ دارند در مقایسه با دیران بیشتر در معرض ابتلا به بیماریهای
آلزایمر هستند.

B۱۲ و فولات هر دو با خطر بالاتر ابتلا به بیماری آلزایمر طبق تحقیق محققان، سطوح پایین ویتامین 
مرتبط هستند. فولاتها شامل ویتامین B۹، فولاسین و اسید فولی هستند.

کمبود B۱۲ یا فولات متواند باعث افزایش سطح اسید آمینه هموسیستئین در بدن شود. هموسیستئین
اثر نوروتوکسی دارد و متواند منجر به بیماریهای عصب مانند آلزایمر شود.

محققان این تحقیق ۳۷۰ شرکتکننده بالای ۷۵ سال را به مدت سه سال مورد بررس قرار داد. در آن
زمان، ۷۸ نفر به بیماری آلزایمر مبتلا شده بودند که بیش از نیم از آنان کمبود ویتامین B۱۲ یا فولات

داشتند.

هوی شین وان، محقق ارشد این تحقیق گفت: در این مطالعه متوجه شدیم که سطوح پایین هر ی از
این دو ویتامین با افزایش خطر ابتلا به بیماری آلزایمر مرتبط است.

نظارت بر سطوح B۱۲ و فولات برای جلوگیری از شرایط نامطلوب، حت برای آن دسته از افراد مسن
که از نظر شناخت کاملا سالم هستند، مهم است.

خبر خوب این است که جبران کمبود B۱۲ با تغییر در رژیم غذای یا مصرف مملها نسبتا آسان است.
منابع خوب ویتامین B۱۲ شامل جر، گوشت گاو، ماه، مرغ، تخم مرغ و شیر کم چرب است. غلات

صبحانه غن شده نیز حاوی ویتامین B۱۲ هستند.

افرادی که ممن است در دریافت ویتامین B۱۲ کاف مشل داشته باشند گیاهخواران و وگانها، افراد
مسن و کسان هستند که برخ از اختلالات گوارش مانند بیماری کرون دارند.

در صورت مصرف مملها، مراقب باشید که بیش از دو میلگرم در روز مصرف ننید زیرا مصرف
میزان بیشتر این ویتامین متواند مضر باشد.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b%db%b1%db%b2-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b%db%b1%db%b2-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b%db%b1%db%b2-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b%db%b1%db%b2-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-b%db%b1%db%b2-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/

