echo zycia

Brak witaminy B12 (kobalaminy) w
diecie powoduje ze wegetarianki

i weganki az piec razy czesciej
rodza dzieci z wadami wrodzonymi
niz osoby jedzace wszystko.

Wegetarianizm
nie dla ciezarnych

Irlandzcy naukowcy odkryli, ze kobiety cier-
piace na niedobdr witaminy B12 w momencie
poczecia duzo czesciej rodza dzieci z wada cewy
nerwowej, ktéra powoduje bezmézgowie i roz-

szczep kregostupa. Dzieci z wrodzona wada sa spa-
ralizowane i najczesciej umieraja niedtugo po przyj-
Sciu na Swiat. Takie sa wyniki badan opublikowane
na tamach magazynu ,Paediatrics”, ktére przytacza
dziennik ,, Polska”.

Witamina B12 jest konieczna dla
prawidtowego funkcjonowania
systemu nerwowego, wytwarzania
czerwonych komorek krwi

i syntezy szpiku kostnego.
Reguluje takze dziatanie uktadu
nerwowego i kostnego.

Wegetarianie nie jedza miesa, natomiast weganie
sq jeszcze bardziej restrykcyjni i eliminujq z die-
ty wszelkie skladniki pochodzenia zwierzecego: na-
bial, jaja, miéd i zelatyne. Tym samym pozbawiaja sie
najbogatszego Zrédla witaminy B12, jakim jest mieso.
Kobalamina wystepuje tez w rybach, skorupiakach,
serach i jajach.

Zespot ekspertow z Trinity College Dublin
i irlandzkiej Rady Badan nad Zdrowiem
stwierdzit, ze kobiety z obnizonym
poziomem kobalaminy 2,5 do 3 razy
czesciej rodzity dzieci z rozszczepieniem
kregostupa. Natomiast potomstwo pan

z niedoborem witaminy az piec

razy czesciej cierpiato na to schorzenie.

yniki badan sugerujg, ze niski poziom witami-

ny B12 u kobiet nie tylko wywotuje niedokrwi-
stos¢, rozdraznienie, dretwienie koriczyn i dolegliwo-
§ci miesigczkowe, ale wielokrotnie zwieksza ryzyko
urodzenia dziecka z nieuleczalna wada - powiedzial
dr Duane Alexander, dyrektor Narodowego Instytutu
Zdrowia Dziecka z Maryland i jeden z czlonkéw ze-
spotu badawczego. Dotychczas, aby zapobiega¢ wa-
dzie cewy nerwowej, lekarze doradzali kobietom za-
zywanie kwasu foliowego w dawce nie mniejszej niz
0,4 mg dziennie do korica 12. tygodnia cigzy. Teraz
postuluja dodanie do kwasu drugiego waznego su-
plementu w postaci kobalaminy. Tabletki z witami-
ng B12 powinny zazywac nawet kobiety dopiero pla-
nujace poczecie potomka, gdyz wada cewy nerwowej
powstaje w ciggu pierwszych 28 dni ciazy.
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