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Vitamin-B12-Versorgung bei veganer Ernährung
Herausforderungen und 
Möglichkeiten 
Aufgrund ethischer, ökologischer und 
gesundheitlicher Aspekte ist die Popu-
larität der veganen Ernährung in den 
letzten Jahren stetig gewachsen. Eine 
gut geplante pflanzliche Ernährung 
bietet zwar zahlreiche gesundheitliche 
Vorteile, Vitamin B12 (Cobalamin) gilt 
jedoch als der kritischste Nährstoff. 
Vitamin B12 wird fast ausschließlich 
von Mikroben produziert und kommt 
vorwiegend in tierischen Produkten 
vor. Dadurch ist die Sicherstellung 
der Versorgung für Veganerinnen 
und Veganer herausfordernd. 

Bedeutung von Vitamin B12 

Vitamin B12 ist ein wasserlösliches Vita-
min mit einem zentralen Cobalt-Atom. 
Es fungiert als Co-Faktor für zwei zen-
trale Enzyme im menschlichen Körper: 
die Methioninsynthase und die Methyl-
malonyl-CoA-Mutase und ist somit un-
erlässlich für: 

 Die DNA-Synthese und Zellteilung,  

 die Bildung roter Blutkörperchen 
(Erythropoese),  

 den Erhalt der Myelinscheiden im 
Nervensystem,  

 den Homocystein-Stoffwechsel.  

Ein B12-Mangel kann zu irreversiblen 
neurologischen Schäden, megaloblastä-
rer Anämie (spezifische Form der Blut-
armut durch eine Störung der DNA-Syn-
these bei der Bildung roter Blutkörper-
chen) und erhöhten Homocysteinspiegeln 
führen, was wiederum das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöht. 

Bedarf und Supplementierung 

Die Deutsche Gesellschaft für Ernäh-
rung (DGE) empfiehlt für Jugendliche 
ab 13 Jahren und Erwachsene eine tägli-
che Zufuhr von 4,0 µg Vitamin B12. Für 
Schwangere (4,5 µg) und Stillende (5,5 
µg) liegen die Werte höher. Da Pflanzen 
für ihren Stoffwechsel kein B12 benöti-
gen und es daher nicht anreichern, ist 
eine bedarfsgerechte Versorgung für Ve-
ganerinnen und Veganer nach aktuellem 
wissenschaftlichem Stand nur durch die 
Einnahme von Supplementen oder den 
Verzehr angereicherter Lebensmittel 
möglich. 

Interessanterweise stammt das B12 in 
konventionellen tierischen Produkten oft 
selbst aus Supplementen. In der moder-
nen Nutztierhaltung (insbesondere bei 
Schweinen und Geflügel) wird das Fut-
ter mit Vitamin B12 angereichert, da die 
Tiere aufgrund fehlenden Bodenkontakts 
oder spezifischer Fütterung keine ausrei-
chenden Mengen über ihre Darmflora 
oder natürliche Quellen beziehen können. 

Die Algen-Debatte: Spirulina, 
Afa und Chlorella 

Vielfach werden Mikroalgen und 
Cyanobakterien als natürliche pflanzli-
che B12-Quellen stark vermarktet. Die 
wissenschaftliche Datenlage und aktu-
elle Lebensmittelkontrollen raten hier je-
doch zur Vorsicht: 

1. Pseudovitamin B12: Viele Algen, ins-
besondere Cyanobakterien wie Spiru-
lina und Afa, enthalten überwiegend 
„Pseudovitamin B12“ (7-Adenyl-
cobamid). Diese Analoga sind für den 
Menschen biologisch inaktiv und so-
mit nicht nutzbar. Problematisch ist, 
dass diese Analoga die Bindungsstel-
len für echtes B12 blockieren und so 
die Aufnahme des wirksamen Vita-
mins sogar hemmen können.  

2. Unzuverlässige Gehalte: Analysen 
der Chemischen und Veterinäruntersu-
chungsämter (CVUA) zeigten, dass 
die realen B12-Gehalte in Handelspro-
dukten oft drastisch unter den Dekla-
rationen liegen.  

3. Sonderfall Chlorella: Im Gegensatz 
zu Spirulina scheint die Grünalge 
Chlorella (insbesondere C. pyrenoi-
dosa) biologisch aktives Vitamin B12 
anreichern zu können. Studien zeigten, 
dass eine Supplementierung mit Chlo-
rella den Methylmalonsäure-Spiegel 
(ein Marker für B12-Mangel) bei Vega-
nerinnen und Veganern senken kann. 
Dennoch schwanken die Gehalte stark 
(von <0,1 µg bis 415 µg pro 100 g).  

Chlorella-Algen sind bedingt als Vitamin-
B12-Quelle für vegan Lebende geeignet 
(Foto: cc2.0 Philipp Alexander/flickr.com) 

Diagnostik eines Mangels 

Die alleinige Bestimmung des Serum-
B12-Spiegels ist nicht ausreichend, da 
dieser auch inaktive Analoga miterfasst 
und einen Mangel erst spät anzeigt. Als 
Goldstandard der Diagnostik gelten: 

 Holotranscobalamin (Holo-TC): Der 
früheste Marker für einen beginnen-
den Mangel („aktives B12“).  

 Methylmalonsäure (MMA): Mit die-
sem funktionellen Marker können er-
höhte Werte im Urin oder Serum ei-
nen Zellmangel angezeigt werden. 

Fazit  

Für eine sichere Versorgung bei veganer 
Lebensweise sollte nicht auf Algen wie 
Spirulina oder Afa vertraut werden, da 
diese vorwiegend inaktive Analoga ent-
halten. Chlorella kann aktives B12 ent-
halten, ist jedoch aufgrund der star-
ken Schwankungen keine garantierte 
Quelle für die Deckung des Tagesbe-
darfs. Die sicherste Methode ist die 
Verwendung von geprüften Supple-
menten (zum Beispiel Cyanocobalamin 
oder Methylcobalamin in Form von 
Tropfen, Tabletten oder Zahnpasta) in 
Absprache mit ärztlichem Fachpersonal 
und eine regelmäßige Kontrolle der Blut-
werte (Holo-TC und MMA). 
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