
للجسم وأعراض وأسباب نقصھ أھمیة فیتامین ب ١٢

یعتبر نقص فیتامین ب ١٢ (b12 ) مشكلة صحیة یعاني منھا عدد كبیر من 
إصابة المرء بفقر الدم الخبیث الأشخاص، وینجم عن نقص فیتامین ب ١٢

perniciois anemia ، وقد بینت الدراسات الطبیة انھ من النادر أن یصاب 
قبل بلوغھ سن ٣٥ .الإنسان بنقص فیتامین ب ١٢

١٢ملغم من فیتامین ب ٥ھذا ومن المعروف طبیا أن جسم الإنسان یحتوي نحو 
إلا انھ میكروغرام من ھذا الفیتامین الھام والضروري ٢٫٥یخسر یومیا نحو 

.للجسم

في المواد الغذائیة١٢مصادر فیتامین ب 



، كما یمكن ١٢أھم مصادر فیتامین ب تعتبر اللحوم والبیض والجبن والحلیب من 
لا یوجد في ١٢أن یوجد في عدد كبیر من الأطعمة البحریة، لكن فیتامین ب 

.الخضروات والفواكھ

١٢أعراض نقص فیتامین ب 

یلاحظ غالبا حدوث نقص في ھذا الفیتامین لدى الأشخاص النباتیین الذین یتناولون 
بسبب بعض الأمراض ١٢فیتامین ب طعاما غیر متوازن، كما یمكن أن ینتج نقص

.ولدى النساء اللواتي یتناولون حبوب منع الحمل

التعب والضعف العام وتراجع في مستوى ١٢ومن أھم أعراض نقص فیتامین ب 
الذاكرة والنسیان السریع وتنمل وخدر في الأطراف والارتباك الذھني والسرحان 

ادة واضحة في دقات القلب التي وسلس البول واضطراب الرؤیة وخفقان القلب وزی
قد تفضي إلى الذبحة الصدریة، كما یتأثر الجھاز العصبي بشكل مباشر بسبب نقص 

، وھذا الخلل في الأعصاب قد یؤدي إلى حدوث مشاكل خطیرة في ١٢فیتامین ب 
أعضاء الجسم الداخلیة كالجھاز الھضمي والقلب، والأعضاء الجنسیة، وھذا یؤدي 

والإسھال أو الإمساك، وضعف جنسي، ودوخة، والتھابات في إلى سوء الھضم،
.المثانة

لجسم الإنسان١٢أھمیة فیتامین ب 

دور ھام في نمو وترمیم الخلایا وخصوصا الخلایا العصبیة كما ١٢لفیتامین ب 
یلعب دورا ھاما في تصنیع الكربوھیدرات والبروتینات والدھون في الجسم، 

في علاج اعتلال الأعصاب لدى مرضى السكري، أھمیة خاصة١٢ولفیتامین ب
كما أن لھذا الفیتامین أھمیة خاصة لدى كبار السن، حیث انھ مع التقدم في العمر 
یقل مستوى على ھذا الفیتامین في الجسم مما ینجم عنھ فقدان تدریجي للذاكرة 

.والخرف ویحد أیضا من ظھور مرض الزھایمر لدى كبار السن

١٢ب علاج نقص فیتامین

أمرا ھاما للغایة، ١٢یعتبر تناول المواد الغذائیة التي تحتوي على فیتامین ب 
وخصوصا الألبان والحلیب والجبن واللحوم والكبدة ، أما في حال ظھور نقص في 



مستوى ھذا الفیتامین في الجسم، فیكون العلاج بأخذ إبرة في العضل تحتوي على 
وعیا لمدة أربعة أسابیع، ثم إبرة واحدة في ملغم من الفیتامین ثلاث مرات أسب١

العضل لمدة عام، وقد یلزم لدى بعض الأشخاص استمرار تلقیھم لھذا الفیتامین 
.على شكل إبرة شھریا مدى الحیاة


