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Vitamin B12

V: BfR

Bundesinstitut fiir Risikobewertung

Wofiir brauchen wir Vitamin B12?
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Blutbildung Zellteilung Neubildung von Nervenfasern

Angemessene Tageszufuhr*
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Wieviel Vitamin B12 steckt in 100 g ©ramm)...?

Vitamin B12 kommt in nennenswerten Mengen
nur in tierischen Lebensmitteln vor.

8,5 g 4,4 g
Hering (gekocht) Rindersteak
2,0 g 1,9 ug
Hartkdse Hihnerei*

* zum Vergleich: 1 mittelgroBes Ei wiegt ca. 60 g

Quelle: (https://w de/)

Vitamin-B12-Mangel

) Kann durch unzureichende Zufuhr iiber die

Nahrung entstehen

Kann durch unzureichende Aufnahme des
Vitamins ins Blut (z. B. bei bestimmten Magen-
oder Darmerkrankungen) entstehen

Macht sich oft erst nach Jahren bemerkbar,
weil Vitamin B12 in groBen Mengen im Korper
gespeichert werden kann

Wie aullert sich
ein Mangel?
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Blutbildveranderungen

Psychische Auffalligkeiten
(z. B. depressive Verstimmungen,
Gedé&chtnisschwéche)

Neurologische Storungen
(z. B. Taubheitsgefiihle, Kribbeln)

Jugendliche und Erwachsene

& 51
Schwangere
2,19

Schweineschnitzel Natur

(gebraten)
6 &

0,4 g 5,9 Ug
Joghurt Frauen in der Stillzeit

*Schatzwerte
Quelle: https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-b12/

Wer hat ein erhohtes Risiko
fiir einen Vitamin-B12-Mangel?

) Menschen, die sich vegan oder
vegetarisch erndhren

) Menschen mit bestimmten
Magen- oder Darmerkrankungen

) Altere Menschen

Nahrungserganzungsmittel

) Fiir gesunde Menschen, die sich ausgewogen und auch mit tierischen
Lebensmitteln ernahren, sind Nahrungserganzungsmittel mit Vitamin B12
iiberfliissig.

) Beiveganer Ernahrung sollte die Vitamin-B12-Versorgung mit
Hilfe von Nahrungserganzungsmitteln sichergestellt werden.

) Das BfR empfiehlt fiir Nahrungserganzungsmittel
eine Hochstmenge von 25 pg Vitamin B12 pro
Tagesdosis eines Produkts.



Impressum

Herausgeber:
Bundesinstitut fiir Risikobewertung | BfR

Max-Dohrn-Stralle 8-10
10589 Berlin

T +49 30 18412-0

F +49 30 18412-99099
bfr@bfr.bund.de
bfr.bund.de

Anstalt des 6ffentlichen Rechts

Vertreten durch den Prasidenten Professor Dr. Dr. Dr. h. c. Andreas Hensel
Aufsichtsbehérde: Bundesministerium fiir Landwirtschaft, Erndhrung und Heimat (BMLEH)
V.i.S.d.P: Dr. Suzan Fiack

USt-IdNr: DE 165 893 448

Uber das BfR

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) ist eine wissenschaftlich unabhangige
Einrichtung im Geschaftsbereich des Bundesministeriums fiir Landwirtschaft, Ernahrung
und Heimat (BMLEH). Es schiitzt die Gesundheit der Menschen praventiv in den
Tatigkeitsbereichen Public Health und Veterinary Public Health. Das BfR berat die
Bundesregierung und die Bundeslander zu Fragen der Lebens- und Futtermittel-,
Chemikalien- und Produktsicherheit. Das BfR betreibt eigene Forschung zu Themen,

die in engem Zusammenhang mit seinen Bewertungsaufgaben stehen.

Stand: Mérz 2026
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