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Vitamine B12 is cruciaal voor een
normale werking van het lichaam.
Zonder kun je simpelweg niet leven en
een tekort aan B12 kan dan ook allerlei
(ernstige) klachten veroorzaken. Hajo
Auwerda, werkzaam als internist bij de
B12 Kliniek, geeft uitleg.
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Waarom is vitamine B12 zo belangrijk?

“Deze vitamine speelt een rol in allerlei systemen in het
lichaam, zoals de zenuwvoorziening en het neurologisch
stelsel. Ook speelt het een cruciale rol in het metabo-
lisme en de energievoorziening van onder andere de
hartspiercellen. Als je een tekort hebt aan vitamine B12,
kun je een verhoogd homocysteine ontwikkelen. Dit kan
leiden tot onder andere aderverkalking. Verder speelt
B12 een belangrijke rol in je weerstand.”

Hoe ontwikkel je een vitamine B12 tekort?

“Dat is lastig te zeggen. We weten dat veganisten en
tachtigplussers sowieso een verhoogd risico hebben,
maar men kan ook op weefselniveau een verhoogde
methylering - een chemische reactie die in de cellen van
je lichaam plaatsvindt - hebben, waardoor men meer B12
nodig heeft en verbruikt. Ik zeg altijd tegen patiénten:
zie het als de motor van een auto die niet zuinig rijdt.
Die auto moet vaker naar de pomp. Dat geldt ook voor
mensen met een vitamine B12 tekort. Er zijn daarnaast
veel conserveermiddelen waarvan niemand weet wat
voor effect ze eigenlijk hebben. Inmiddels weten we dat
wel van lachgas, narcose en verdovingsmiddelen. Deze
middelen kunnen de structuur van vitamine B12 dusdanig
kapotmaken, dat je het soms nog wel in het bloed kunt
meten, maar het niet meer functioneel is. Word je vaak
onder narcose gebracht, zou je dus zomaar een pro-
bleem met vitamine B12 kunnen hebben of ontwikkelen.”

Tot welke klachten kan een vitamine B12 tekort
leiden?

“In het algemeen kan dit veel vage, beperkende klachten
veroorzaken. Met name zenuwklachten, zoals poly-
neuropathie ofwel schade aan de zenuwen, maar ook
vermoeidheid, weinig energie en spier- en gewrichts-
klachten. Veel mensen met een tekort aan B12 krijgen
de diagnose burn-out of fibromyalgie. Als ze vervolgens
worden behandeld voor een tekort aan B12, kunnen zij
in principe weer normaal functioneren. Verder kan een
tekort naast aderverkalking ook leiden tot schade aan de
mitochondrién: de batterijen van een cel die voorkomen
in een groot deel van de lichaamscellen. Als die batte-
rijen kapotgaan, kun je dus niet goed meer functioneren.
Ook kan een tekort aan vitamine B12 uiteindelijk zelfs
leiden tot hart- en vaatziekten.”

Duurt het lang voordat een tekort tot uiting
komt?

“Helaas wel. Je ontwikkelt niet meteen klachten. Dit gaat
heel geleidelijk aan en kan soms wel maanden of jaren
duren. Ik hoor regelmatig van patiénten dat ze al geruime
tijd veel vage klachten hebben en vervolgens na een
griepje of infectie opeens in de put belanden. Het gaat
heel langzaam en het vervelende is dat je er pas achter
komt als je al in een diep dal zit. Ik zie patiénten van acht

De belangrijkste
boodschap is en
polijft sezond eten”

tot tachtig jaar die daardoor gewoon niet meer kunnen
functioneren en weinig kwaliteit van leven meer hebben.
Helaas is het zo dat je, wanneer je wordt behandeld, niet
meteen herstelt. Het is niet zo dat je één injectie krijgt en
meteen de marathon kunt lopen. Soms kan het wel een
half jaar tot een jaar duren voordat je er weer een beetje
bent. Mijn ervaring is dat je na een half jaar tot maxi-
maal twee jaar het optimale effect hebt gerealiseerd. Met
name zenuwschade heeft nu eenmaal z'n tijd nodig, maar
herstel is in ieder geval mogelijk.”

Kun je klachten door een tekort verhelpen door
supplementen te slikken?

“Supplementen hebben in dit geval geen nut, omdat ze
weinig aan de klachten doen. Ze zorgen wel dat je spie-
gel stijgt, maar meer dan dat is het niet. Verder kan een
teveel aan supplementen zelfs tot schade leiden. Te veel
vitamine B6 kan bijvoorbeeld zenuwschade veroorzaken.
Jammer genoeg is het dus niet zo dat het ineens goed
gaat als je elke dag suppletie slikt.”

Wat zou je hart- en vaatpatiénten verder willen
meegeven?

“De belangrijkste boodschap is en blijft gezond eten.
Het liefst producten die vers van het land komen. Vita-
mine B12 zit met name in dierlijke producten, en vooral
in rundvlees. Je hebt tegenwoordig ook veel plofkippen,
maar daar zit niets in. Kies voor biologische en met name
dierlijke producten, dat is het belangrijkst. Ook een half
uur per dag bewegen draagt bij aan gezonde spieren en
het metabolisme. Een tekort aan B12 is vaak een com-
binatie van verschillende factoren. Wees als patiént in
ieder geval ook oplettend als je naar de cardioloog gaat.
Laat je cardioloog, als je vage klachten hebt, tevens naar
je vitaminestatus kijken. Heb je naast hartkloppingen of
dergelijke klachten ook snelle verzuring van de spieren,
dan kan dat wel degelijk B12 gerelateerd zijn.” ]

WAAROM BRENGT HPNL DIT ONDER DE AANDACHT?

Wij willen onze lezers zo hreed mogelijk van nuttige informatie
voorzien en op die manier de samenleving transparanter maken. Dat

behoort tot onze doelstelling. Wij helpen daarbij. Onafhankelijk en

objectief. Helpt u ons? Wij helpen u.



