Витамин B12 (или цианокобаламин) – один из самых интересных и удивительных витаминов. Такого рода характеристику он заслужил благодаря тому, что являясь водорастворимым веществом, он аккумулируется в организме. Чаще всего кобаламин локализуется в легких, печени, селезенке и почках.
Кобаламин «не боится» больших температур и световых лучей, поэтому его сбережение в съестных продуктах значительно увеличивается.

Особенностью цианокобаламина является то, что в организме такое вещество не синтезируется, поэтому человек должен добывать этот витамин из еды.
Влияние на работу организма и полезные свойства кобаламина.

Главная роль кобаламина – обеспечение процесса кроветворения. Благодаря этой основной функции в организме, вещество В12 еще называют антианемическим витамином. Недостаток кобаламина грозит человеку таким заболеванием, как анемия (или малокровие).
Также витамин В12 участвует в таких функциях организма, как:

1. Создание молекул ДНК;

2. Созревание эритроцитов;

3. Процесс размножения нервных клеток;

4. Обеспечение процесса усвоения витамина B1;

5.  Создание костных тканей;
6. Улучшение деятельности мозга;

7. Понижение уровня холестерина в составе крови;

8. Участие в процессе термогенеза (обмен веществ);

9. Уменьшает накопление жировых веществ в печени.

Продукты питания, которые содержат витамин B12.

Антианемический витамин в основном находится в продуктах животной пищи. Рекордсменом среди продуктов, в которых кобаламин содержится в больших объемах – печень. В составе морепродуктов и рыбы (устрицы, крабы, селедка, лосось) это вещество есть в достаточном количестве (от 10 до 20 мкг).

Чуть меньшей дозировкой витамина B12 обладают сыры твердой консистенции и кисломолочные морепродукты.

Цианокобаламин также содержится в растительной пище, но гораздо в меньшем количестве, чем в продуктах животного появления.

Поэтому для людей, которые являются вегетарианцами, необходимо в своем рационе значительно увеличить количество следующих продуктов:
· Соевая еда;

· Хмель;

· Шпинат;

· Морская капуста;

· Пивные дрожжи.

Витамин B12 участвует в важных процессах деятельности организма, а также защищает человека от негативных факторов окружающей среды. Так как это вещество не воспроизводится организмом, следует восполнять его количество, употребляя съестные продукты, перечисленные выше.
