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OCHOBHH IIOJATOLH

Buramun /I mpodumakca

IIpupoaau n3Bopu Ha Butamud J{

JonaBame Ha BuTamMuH J[ Ha XxpaHa

HajBa)kHy MHIWKAIMY 32 CYIICTUTYIIHja CO APYTH BUTAMHUHH
[IpeBeHIIM]a HA IPEroeM BHEC HA BUTAMHH A

IloBp3anu u3BOpHU

OCHOBHU ITOJATOIN

[Morpebure 3a BUTaMHHM Ha YOBEYKOTO TENO CE 3aJ0BOJyBaaT OOWYHO CO COOJBETHA
rncxpana. Bo ceBepuuTe 3eMju kako OUHCKa, CETak, € YeCT HeJIOBOJICH BHEC HA BUTaMHUH /1.
Puspunu rpynu 3a HEZOCTAaTOK Ha BUTAMUHU CE€ Mald Jella, UMUTPAHTH, Jyfe Ha
BereTepujaHCKa MCXpPaHa, CTapH JIMIAa CO HECOOJBETEH BHEC HA XpaHa, alIKOXOJIH4Yapu M
MaIMeHTe KOW CTPajaaT oOJ TEeUIKA CHCTEMCKH 3a00iyBama. Bo oBaa rpyna Ha jgyfe MoXxe Ja
OuJIe KOPUCHO CIIPOBEAYBamkE Ha MpoduIaKca co BUTAMUHHU.

Pasmuciu 3a 1€pUIKMT Ha BATAMMHH KaKO MOYKHA NPUYMHA 3@ HEjaCHU WM HeCTeUU(pUIHN
CUMITOMHU (KaKo 00JjIKa, ryOemhe Ha CUila, OCHI) Kaj PU3UYHUTE TPYIIH.

BUTAMUH I ITIPOOUITAKCA

JloBosnieH BHec Ha BUTaMuH /| € BakeH 0cOOCHO 3a PacT U OAPIKYBambe Ha KOCKUTE. PaxuToT
n34e3Ha O]] 3eMjHUTE KaJle CHCTEMCKHU ce KOpUCTHU Npoduinakca co BuTaMuH J{ Ha Jenarta.
Butamun ]I KOMOMHHpaH CO KallMyM MpeBeHHpa (pakTypu Kaj crapu Juna (HHI-A).
Butamu /] BCTO Taka ru 3allITUTYBa CTApUTE JIUIA OJf HECAKaHH MaJ0BH (HHA-A).
CymnemenTauuja co Burtamun J| ¥ kanumym € Ba)KHO 3a NPEBEHLMja Ha OCTEONOpO3a Kaj
HaleHTe Ha Tepammja co NNIUKOKOpTHKOUAN (HHI-B.)

[Ipenopauanu npBa JMHKWjA HA TIperiapaTi Ha ButaMuH J| Tpeba aa coapxar putamus J13, Koj
¢ npupogaHa ¢GopMa 3a YOBEUKOTO TeJio M moedukaceH ox BurtamuH J[2. Butamun 2 ce
n3Ja4dyBa OJ JIAHOJHMHOT KOj ce ToOMBa OJ1 BOJIHA HA OBLA, Kajae BuTamMuH /{2 ce mpousBenyBa
o[ rabuTe KOH Ce M3JI0’KyBaaT Ha YITPABHOJIETOBO 3payeHe.

3a npenopayaHuTe 103K Ha BUTaMKH ] cyruieMeHTanuja Buau tadena 1



Tab6ena 1: [Ipemopavyanu 1031 Ha BUTAaMUH /| CyTuieMeHTaIrja BO CEBEPHU 3eMjU

I'pyna

[ueBHa
(1pr=401V)

a03a

Jlera Ha BO3pacT oA 2 TOAMHM, CO TIOYETOK OJT BO3PACT O] 2 HEJCIH

Bo TexoT Ha mpBaTa rogrHa HE3aBUCHO JAJIH € HA J0CHE WX MPUMa
agantupana Qopmyna, CHelyjalHd HYTPUTHBHU MPOU3BOIU W/WIIH
OeOerky YopOu/XpaHu 300raTeHH CO BUTAMHH WM APYTH MJICUYHHU
MTPOU3BOIM 300TaTEHU CO BUTAMUHU

10 pr (4001U)

Bospact oz 2-18 rogunau

Bo Tek Ha nena roguna. Kopucteme Ha MICYHU MTPOU3BOAM M MaCTH
36orateHn co BuTamuH J[ ¢ 6e30emHO W HE IIOCTOM PH3HWK 3a
MPeIo3upamke CO HOPMaJHa CEKOjIHEBHA MCXpaHa. Ymorpeba Ha
MPOU3BOAM 300TaTeHH CO BUCOKH JIO3U € HUCKIYYOK, Ha TMPUMEP
MJICYHH TIPOHM3BOIM KOU COJIPIKAT BUTAMHH /| BO KOHIICHTpAIUK 0J1 2
ur/100mi1. PeoBHO KOpUCTEHE Ha Baka 300raTeHH MPOU3BOIU MOXKE
Jla TOBeJie J0 MpeKyMepeH BHeC Ha BuTamuH /1.

7,5 pr (3001U)

Bo3spact 18-60 rogunu

Onx OKTOMBpH [0 Kpaj Ha MapT, JOKOJIKY HMCXpaHaTa He BKIydyBa
PEIOBHO BHECYBam€ Ha MJICUYHU IIPOM3BOAM 300TaTe€HH CO BUTAMHH
J1, MacTu uim puoa.

7.5 ur (3001U)

Bozpact >60 rogunu

Bo Tex Ha mena roauHa. JIOKOJIKYy CO XpaHa c€ BHECyBa TrOJIEMHU
KOJIMYMHHU Ha BUTaMuH /[, MOXKe /1a ce mpenopada HamalieHa J03a 3a
CyIUIEMEHTaIija Ha BUTaMUH J]|

20 pr (3001U)

bpemenn »eHu WK BO TIEPHOJ] Ha TOCHHE

10 pr (4001U)

I[MPUPOIHU U3BOPU HA BUTAMUH []

Bo ceBepnute 3eMju, kako duHcka, erkacHa cCOHUEBA CBETIUHA € MPHCATHA BO MEPUO]T
O]l ampui J0 CENTEMBPH. 3aToa 3a J00pa cOCTOj0a Ha TEJIOTO € BaKHO BHECYBame Ha
XpaHa 6orara co ButamuH /1.

HajBaxnu m3Bopu Ha BUTamuH J| 01 XpaHaTa BKIy4yBa: MJIEYHH MTPOU3BOJHU 300TaTeHU
co ButamuH J[, mact u puba. Ctpora BererepujaHcka UCXpaHa Koja arcoJyTHO He
COJIP’KY HUIITO OJT )KUBOTHHCKO IOTEKJIO, JYPU M MIICYHH TPOU3BOH € MPEAUCIIO3UIIH]ja
3a HepocTaTok Ha BuTamMuH JI. Cernak HEKOH 3€JICHUYYNH U MEYYPKUTE COJIP)KAT BUTAMUH
.

TpagunuoHaHO ce TpernopavyBaaT BUOBH Ha puOM OoraTH cO MacTH (JI0COC), HO HCTO
TaKa W BHJIOBH CO MTOMAJI KOJIMYMHHA HA MacTH cofpxat sutamuH /. XKomdka, 1ipH apoo,
MUIC, NMEYYPKU JUCUYAPKA U JPYTU NMEYYPKH O[] CJIMYCH THUII CE 1[06ap HN3BOP Ha BUTAMHH

.



JOJABAIBE HA BUTAMIH JI HA XPAHA

e Bo Hekou 3emju, kako duHcka BuTamMuH J[2 MOke Aa ce qojale Ha CUTE TEYHH MIICUHH
npousBoau (1.0 ur/100m1) 1 Ha cute Hamasu (2.0 pr/200m1).

e Hu npekymepHa ynmoTpeba Ha MIICYHH NPU3BOIU oOorateHu co BUTaMHUH [| Hemoxe aa
Ha/IMUHE TOpHA TPaHMIla Ha JIHEBEH BHecC 32 BUTaMUH J[ koj ce cMeTa 3a 6e30ezeH (nena
nomainu o 10 rogunu -25ur/nexH, Bo3pacuu SOur/meH)

e Burammn /| He ce nomaBa Ha OpPraHCKM MJeKa WJIM MJEKa KyNEHH IUPEKTHO OJ
MIPOM3BELyBaYHTE.

HAJBAXXKHN MHAMKALIMA 3A CYIICTUTYIUIJA CO APYTU BUTAMMWHU

e Buramun b1 (THjamun) Tpeba na ce maBa Kaj anKoXoJIMYapH BO Tepamudja M MPEeBEHIUja Ha
Wernicke-oBa eHmedanonaruja. *

e Buramun B12 Tpe6a ma ce naBa kaj mokaxad néQUIMT ° M Kaj BEreTepUjaHIM KOH Ce
NpUApKyBaaT PeJoBHO A0 IWjeTaTta MoJ0IT BPeMEHCKH MEPUO/.

O Hajuecra npuunHa ¢ Majancopiidja, 0OMYHO aTpouUeH raCTPUTHC MPEIU3BUKAH
on Xenukobakrep muwiopu. O MCXpaHa MpeIu3BUKaH TEQUIIUT Ce CPETHYBA CaMO Kaj
MMOCIMHIIM Ha CTPOTa BEreTaphjaHcKa JIujeTa.

O Buramun B12 meduiuT mro g0BeayBa 10 Meraio0jacTo3a € Telika cocToj0a Hako
XEMATOJNIOIIKY ¢ peBep3uOuIHa mojasa’. JeduuuroT Tpeba Ja ce AUjarHOCTHLUpPA U
Ia ce JieKyBa BO panHara (aza, OWIejkm MOXKe N1a TpEeIu3BUKa HPEBEP3UOMITHH
CHUMIITOMH KaKO BO IIEHTPAJIHHUOT HEPBEH CHCTEM TakKa W BO Mepu(EepHUOT HEPBEH
CHCTEM, Ol TIOJIMHEBPOIIAaTHja 10 HEBPOIICUXHjaTPHCKU cuMNTOMH. OBHE CHMITOMH
MOe J1a ce 110jaBaT MpeJ /1a ce 110jaBaT XeMaTOJIOMKNTE IIPOMEHHU.

0 Kaj cMMNTOMATCKH ALMEHT JOKOJIKY CepyMCcKa KOHIGHTpaluja Ha ButamuH B12° e
momanma ox 150 pmol/l e wngunupana cymncruTyiMoHa Tepamnuja. Meryroa
OJpeIyBambeTO Ha BKYIIHATa KOHLIEHTpALKja HE € YyBCTBUTEIHA METO/A, a IypH U HE
e crneuupuuHa MeToJa Ta 3aToa NPEAM3BHKYBa  CyOIWjarHOCTUIHMpAmE WIN
IpeKyMepHO IujarHocTunupame. OapenyBambe Ha XOJOTpaHCKOOATaMHUH BO CepyM
(OnoaktuBen ButamuH bl2) e mnocmeumdpuyHa MeToma Ha KOJIMYMHATA Ha
PAcHONIOKMBHOT BUTAMHH 32 KJIETKUTE OTKOJKY OJpelyBame¢ Ha KOHIICHTpaluja Ha
ButamuH b12 Bo cepym wmnmum mnazma. CyOCTHTYyLMOHA Tepamuja HE CeKorail
noapa3orpa HHEKIUH, HO YECTO C€ IOBOJIHU U TalOJIeTH.

e Buramun K Tpeba ma ce nmaBa npouIIaKTHYKKA Kaj HOBOPOJCHO 3a IIPEBEHIIMja Ha
xemoparuja. Buramun K ce kopucTy 3a Teparnuja Ha Mpe03upaHoCcT CO BapBapuH g

e [Ipopunakca co PonHa KucenuHa ce IpernopadyyBa BO paHa OpeMEHOCT Kaj moceOHu
ciyaaesu *.

e Buramun 1] nédunur e HajaeH kaj ctapu JIMIA KO XXHMBEaT JIoMa U MMaaT HebajlaHCHpaHa
ncxpana. [Ipenopakure 3a THEBHH ITOTPeOU HE ce YHUDHUIMPAHH.

e Jlocrojar HEeKoM MpENOpaKH [eKa CyIJieMeHTauuja co BuTamuH L[ Moke nma moBenme mo
HaMallyBamk€ Ha MHLIMACHIM]a Ha THEBMOHHUja Kaj BUCOKO pU3MYHA MOMYJalunja Wid THE KOH
rMaat HamajeH BHec Ha BuTamuH Ll (HHA-11) OBue pesynTatn He MOXKE J1a c€ TIPUMEHAT Ha
Pa3IUYHU MOMYJIALIH.

! OBa HUCIUTYBAakbE HE € NOCTAIITHO Ha MPpUMapHO HUBO



IMPEBEHIIUJA HA ITPEI'OJIEM BHEC HA BUTAMUH A

e [IpousBonu on upH ApoO He Tpeda Ja ce jagaT BO TeK Ha OPEMEHOCT M JOJeKa jKeHaTa ce
o0uyBa aa ocTaHe OpeMeHa

[NOBP3AHU N3BOPU
Koxpanosu nperneau

e Buramun /[ Bo ¢opma Ha Butamun /I3 ce uMHHM neka qoBemyBa JIO JECHO HaMallyBambe Ha
BKYITHUOT MOPTAJMTET, HO HE OJ KapJ{HOBaCKyJIapHM M MaJWTHH 3a00j1yBama Kaj
MIPEAOMHUHAHTHO CTapy keHHu. BuramuH /(3 co KaaumyM 3HAYUTETHO TO 3TOJIEMyBa PH3UKOT
on HedponuTrjaza (HHA-B).

e JlaBawe Ha Butamuu A 200 000 ME/meH Bo Tek Ha 2 jJeHa ro HamajiyBa IICJIOKYITHHOT
MOPTAJIUTET W MOPTAIMUTET MPEAN3BUKAH O] ITHCBMOHMja Kaj Jema TOMajid Ox 2 TOJHWHH.
(aHa-A).
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JemyMHO annmmkaOMIIHO €O OTJIe] eKa cepyMCKH KoHIeHTpauu Ha b12 He Moxe aa ce oapenu Ha
HNPUMapHO HUBO U MMa JMMHUTHPAHH MO>KHOCTH 3a OJIpeAyBam-¢ HAa CEKyHAApHO HUBO (HE CHUTE
nabopaTopuu ro padorar).
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