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برخ حت ادعا مکنند که افزایش مصرف ویتامین B۱۲ متواند به مبارزه با خست، افزایش سطح
انـرژی و سـرعت بخشیـدن بـه متابولیسـم بـدن کمـ کنـد بـا ایـن حـال، تحقیقـات در مـورد اثـرات بـالقوه

ویتامین B۱۲ بر کاهش وزن نتایج متفاوت را نشان داده است.

ویتامین B۱۲ چیست؟

یا کوبالامین ی ویتامین محلول در آب است که برای چندین جنبه سلامت ضروری  B۱۲ ویتامین 
مباشد. این ویتامین در تشیل DNA و گلبولهای قرمز خون نقش مهم داشته و همچنین بر عملرد

مغز، سلامت قلب، تولید انرژی و … نیز تاثیر دارد.  

این ویتامین به طور طبیع در بسیاری از محصولات حیوان یافت مشود و گاه اوقات به غذاهای
غن شده هم اضافه مشود.   وگان ها، گیاهخواران، افراد مسن و افرادی که مشلات گوارش دارند
(که متواند در جذب مواد مغذی اختلال ایجاد کند)، ممن است در معرض خطر بیشتری برای کمبود

ویتامین B۱۲ قرار گرفته و نیاز به ممل پیدا کنند.   

  تاثیر بر چرب بدن و متابولیسم

ط سالیان اخیر، برخ از مطالعات نشان مدهد که ویتامین B۱۲ متواند بر چرب و متابولیسم بدن
تأثیر بذارد.   

طبـق بررسـهای صـورت گرفتـه محققـان بـه ایـن نتیجـه رسـیده انـد کـه ویتـامین B۱۲ نقـش کلیـدی در
متابولیسم چرب ایفا مکند و کمبود آن متواند با افزایش تجمع چرب و چاق مرتبط باشد.   

منجر به افزایش قابل توجه درصد چرب B۱۲ ری نشان داد که کمبود شدید ویتامیندی مطالعه حیوان
بدن و سطح کلسترول در موشهای باردار مشود. 

  کمبود ویتامین b۱۲ ممن است با چاق مرتبط باشد

جالب است بدانید که بر اساس چندین مطالعه، داشتن سطوح کاف ویتامین B۱۲ ممن است با کاهش
خطــر افزایــش وزن و چــاق مرتبــط باشــد.   علاوه بــر ایــن، مطــالعهای روی ۲۵۶ کــودک نشــان داد کــه
کودکان با سطوح پایین ویتامین B۱۲ دارای شاخص توده بدن (BMI) بالاتری هستند.   با این حال، به
خاطر داشته باشید با وجود اینه این مطالعات ارتباط بین وضعیت ویتامین B۱۲ و وزن بدن را نشان
مدهد، اما سایر عوامل بالقوه کم کننده را در نظر نمگیرند.   بنابراین، نمتوان نتیجه گرفت که
B۱۲ به طور قطع باعث کاهش وزن مشود. باید تحقیقات بیشتری برای اثبات ارتباط بین ویتامین 
B۱۲ B۱۲ کمبود ویتامین  صورت بیرد.   علائم کمبود ویتامین   BMI بر وزن بدن یا B۱۲ ویتامین 
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متواند منجر به کم خون مالوبلاستی شود، وضعیت که با تعداد کم گلبولهای قرمز خون که بزرگتر
از حد طبیع هستند مشخص مشود.  

کم خون مالوبلاستی متواند علائم و عوارض جانب مختلف ایجاد کند، از جمله:   تن نفس   
سردرد    تپش قلب    خست    تعادل ضعیف    از دست دادن حافظه

  گفته مشود کمبود ویتامین B۱۲ همیشه منجر به کم خون مالوبلاستی نمشود و بسیاری از افراد
ممن است فقط علائم خفیف مانند خست را تجربه کنند.   علاوه بر این، در حال که کمبود ویتامین
B۱۲ ممن است باعث افزایش وزن نشود، متواند سطح انرژی را کاهش داده و به خست کم کند
داریـد، پزشـ B۱۲ و در ادامـه هوشیـاری، فعـال مانـدن و مـدیریت وزن را دشـوارتر کنـد.   اگـر کمبـود

احتمالا مملهای خوراک یا تزریق ویتامین B۱۲ را به شما توصیه مکند.   

ته پایانن

ویتامین B۱۲ ی ویتامین مهم محلول در آب است که در چندین جنبه از سلامت از جمله عملرد مغز،
سلامت قلب و تولید گلبولهای قرمز خون و DNA نقش اساس دارد. 

B۱۲ در خون ممن است با کاهش خطر   مطالعات نشان مدهد که داشتن سطوح کاف ویتامین 
B۱۲ دهد که ویتامیننشان م در کودکان و بزرگسالان مرتبط باشد. به علاوه، تحقیقات حیوان چاق
ممن است بر چرب و متابولیسم بدن تأثیر بذارد.   افزایش مصرف ویتامین B۱۲ از طریق غذاها یا
مملها متواند انرژی پایین و خست را برطرف نماید.   با این حال، اگر از قبل ویتامین B۱۲ کاف در
رژیم غذای خود دریافت مکنید و کمبود مواد مغذی ندارید، هنوز مشخص نیست که آیا افزایش

B۱۲ شما به طور قطع تأثیر زیادی بر کاهش وزنتان خواهد داشت یا خیر. مصرف ویتامین 
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