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ویتامین B۱۲ ی از مهمترین ریزمغذیهای مورد نیاز بدن برای حفظ سلامت اعصاب، خونسازی و
تولید انرژی است.

مریــم مناجــات متخصــص نانوفنــاوری دارویــ، دربــاره نشانههــای شــایع کمبــود ویتــامین B۱۲، گفــت:
خسـت و ضعـف مـداوم نـاش از کمخـون، گزگـز یـا بحسـ دسـت و پـا بـه دلیـل آسـیب بـه اعصـاب
محیطــ، اختلال در تمرکــز، فرامــوش و احســاس گیجــ از جملــه علائــم کمبــود ویتــامین B۱۲ اســت.
همچنین رنپریدگ، کاهش توان فعالیتهای روزمره و التهاب یا سوزش زبان (گلوسیت) نیز متواند

در برخ افراد مشاهده شود.

B۱۲ لزوماً نیاز نیست فرد رژیم وی با اشاره به گروههای در معرض خطر، افزود: برای بروز کمبود 
غذای خاص داشته باشد، زیرا برخ داروها و شرایط جسم نیز متوانند جذب این ویتامین را کاهش

دهند.

به گفته مناجات، مصرفکنندگان متفورمین که برای درمان دیابت از این دارو استفاده مکنند، در
B۱۲ مواجه شوند. صورت مصرف طولانمدت ممن است به تدریج با کاهش سطح 

وی ادامــه داد: افــرادی کــه بــه مــدت طــولان از داروهــای کاهشدهنــده اســید معــده ماننــد امپــرازول و
پنتوپرازول استفاده مکنند نیز در معرض خطر قرار دارند، زیرا این داروها با کاهش اسید معده، جذب
B۱۲ را مختل مکنند. سالمندان به دلیل کاهش توانای جذب این ویتامین از غذا و همچنین ویتامین 

گیاهخواران و وگانها که منابع حیوان مصرف نمکنند نیز از دیر گروههای در معرض خطر هستند.

برای دو تا پنج سال کاف در کبد معمولا B۱۲ مناجات تصریح کرد: در افراد سالم، ذخایر ویتامین 
است؛ بنابراین کمبود ناش از تغییر رژیم غذای بهتنهای معمولا در کوتاهمدت بروز نمکند.

B۱۲ در ایران به شلهای مختلف از جمله وی درباره روشهای درمان نیز گفت: مملهای ویتامین 
قرص، محلول خوراک، زیرزبان، لیپوزومال و تزریق در دسترس هستند. فرم لیپوزومال با محصور
کردن ویتامین در ذرات چرب، جذب بهتری نسبت به فرمهای خوراک معمول دارد و متواند گزینه

مناسب برای افرادی با جذب گوارش ضعیف باشد.

به گفته مناجات، در موارد کمبود خفیف یا برای پیشیری، مصرف مملهای خوراک با دوز مناسب
B۱۲ به عنوان گزینه معمولا کاف است، اما در کمبود شدید یا در شرایط سوءجذب، تزریق ویتامین 

نخست درمان در نظر گرفته مشود.

B۱۲ وی تأکید کرد: پیش از شروع مصرف ممل، انجام آزمایش خون برای سنجش سطح ویتامین 
ضروری است و نوع فرآورده و دوز مصرف باید بر اساس نظر پزش یا داروساز تعیین شود؛ بنابراین
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مصرف خودسرانه این مملها توصیه نمشود.


