TESTAUSWERTUNG

Diese Testauswertung ersetzt keine drztliche Diagnose.
Sie gibt, basierend auf deinen Antworten, nur Hinweise
zu einem moglichen Risiko. Bitte suche bei einem
Verdacht auf einen Vitamin-B12-Mangel in jedem Fall
einen Arzt auf. Er kann ihn friihzeitig erkennen und
passend behandeln.
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9-13 PUNKTE:

Das Risiko eines Vitamin-B12-Mangels ist bei dir eher
gering. Um auch in Zukunft einer Vitamin-B12-Unter-
versorgung entgegenzuwirken, empfiehlt es sich, die
bendtigte Menge Uber die Ernahrung aufzunehmen.
Achte auf eine ausgewogene Auswahl an Lebensmitteln
mit gentgend Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Eiern.
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14-22 PUNKTE:

Es besteht das Risiko, dass sich ein Vitamin-B12-
Mangel entwickeln konnte. Achte verstérkt auf einen
gesunden Lebensstil und eine abwechslungsreiche
Erndhrung mit gentigend Fleisch, Fisch, Milchprodukten
und Eiern und sprich deinen Arzt beim nachsten Besuch
auf deinen Vitamin-B12-Haushalt an.
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23-29 PUNKTE:

Du hast ein erhdhtes Risiko, einen Vitamin-B12-Mangel
zu entwickeln. Sprich daher bitte deinen Arzt auf deinen
Vitamin-B12-Haushalt an.

HINWEIS: Wurde einmal eine Antwort mit 4 Punkten gewahlt, ist das Risiko fiir einen
Mangel bereits gegeben. Bitte folge dann der Empfehlung fiir 23-29 Punkte.
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Die langfristige Einnahme von Metformin'
oder Magensaureblockern (PPI)2
kann zu Vitamin-B12-Mangel fGhren.
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HALLO, LIEBE LESERIN,
HALLO, LIEBER LESER,

vermutlich hast du diese Broschiire von deinem Arzt*
oder Apotheker* erhalten, weil du ein Medikament ein-
nimmst, das auf Dauer deine Vitamin-B12-Versorgung
beeinflussen kann.

Zu diesen Medikamenten gehdren Magenséaureblocker,
sogenannte Protonenpumpenhemmer (PPI), und Metformin,
ein Medikament zur Behandlung des Diabetes mellitus Typ 2.
Aber keine Sorge: Die von deinem Arzt verordneten und
notwendigen Medikamente solltest du auf jeden Fall weiterhin
einnehmen, auch wenn hierdurch ein Vitamin-B12-Mangel
entstehen kann. Dieser kann durch die Einnahme von hoch-
dosierten Vitamin-B12-Tabletten ausgeglichen werden.

Sprich daher deinen Arzt oder Apotheker auf einen mogli-
chen Vitamin-B12-Mangel und die Therapieoptionen an.

4 D
Du méchtest erfahren, warum Magenséaureblocker

(PPI) die Vitamin-B12-Aufnahme vermindern kénnen?

» Dann lies bitte weiter ab Seite 4.

Bist du Typ-2-Diabetiker, wirst mit Metformin
behandelt und mochtest alles Wissenswerte Uber
Metformin und deine Vitamin-B12-Versorgung wissen?
» Dann lies bitte weiter ab Seite 6.
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AnschlieBend erfahrst du, wofir wir dieses essenzielle
Vitamin brauchen, wie sich ein Mangel &uBern und wie er
effektiv ausgeglichen werden kann.

Alles Gute fUr deine Gesundheit!

Woérwag Pharma

* Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde in der Broschiire
das generische Maskulinum gewahit.




PROTONENPUMPENHEMMER (PPI):

WENIGER MAGENSAURE,
WENIGER VITAMIN B12

Protonenpumpenhemmer (PPIl) mit Wirkstoffen wie
Omeprazol, Esomeprazol, Lansoprazol, Pantoprazol
oder Rabeprazol sind eine zumeist wirksame Therapie
bei Magenbeschwerden wie Sodbrennen, Reflux,
Magengeschwiiren oder Schleimhautentziindungen.

Wenn du Uber langere Zeit auf die Einnahme von PPI
angewiesen bist, kann im Magen haufig nicht mehr genug
Vitamin B12 aus der Nahrung freigesetzt werden — ein Vita-
min-B12-Mangel kann entstehen. Achte daher insbesondere
auf Symptome wie Miidigkeit, Erschépfung, aber auch
Konzentrations- und Gedachtnisprobleme.'

Wenn du dich gesund erndhrst und regelmaBig tierische
Lebensmittel auf dem Speiseplan stehen hast, stellst du
schon einmal die wichtigste Weiche flir eine gesunde Ver-
sorgung — eine Vitamin-B12-reiche Ern&hrung. Aber dieses
wichtige Vitamin kann nur dann in den Kérper aufgenommen
werden, wenn es aus der Nahrung herausgelost wird.

Eine gesunde und
abwechslungsreiche
Ernahrung ist wichtig.
Neben Obst und Gemiise
sollten fiir eine gute
Vitamin-B12-Versorgung
jedoch auch tierische
Lebensmittel auf dem
Speiseplan stehen.

Die Magensaéure ist daran beteiligt, dass Vitamin B12
von den Nahrungsproteinen gelést werden kann, an
die es gebunden ist.
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Das Problem bei Protonenpumpenhemmern:
Vitamin B12 kann nicht mehr ausreichend aus
der Nahrung freigesetzt werden.

Weniger Magenséaure
bedeutet auch weniger
freies Vitamin B12,

da dieses nicht mehr
von der Magensaure

aus der Nahrung heraus-
geldst werden kann.
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PPI drosseln die Produktion der Magenséaure. Das hilft bei
deinen Magenproblemen, belastet jedoch den Vitamin-B12-
Haushalt. Fehlt die Magensaure, bleibt das Vitamin
gebunden und die Aufnahme im Darm wird erschwert.
Je langer und héher dosiert du PPI einnimmst, desto geféhr-
deter bist du fur die Entwicklung eines Vitamin-B12-Mangels.
Um ihn auszugleichen, kann dir dein Arzt hochdosierte Vita-
min-B12-Tabletten empfehlen. Hier liegt das Vitamin bereits
ungebunden vor und muss nicht erst durch die Magenséure
geldst werden. So kommt trotz reduzierter Magenséure,
bedingt durch PPI, ausreichend Vitamin B12 im Korper an.
Mehr dazu erféhrst du auf Seite 9.

Ca. 30 % aller PPI-Patienten sind von
einem Vitamin-B12-Mangel betroffen.?

1 Hunt et al. BMJ 2014 Sep 4; 349: 95226.
2 Hirschowitz et al. 2008 Aliment Pharmacol Ther 27, 1110-1121.



METFORMIN BEI TYP-2-DIABETES

STREIK IM VITAMIN-B12-
TRANSPORTSYSTEM

Metformin ist eines der am haufigsten verordneten Medi-
kamente bei Typ-2-Diabetes - es senkt den Blutzucker-
spiegel und das Risiko fiir mégliche schwere Folgeerkran-
kungen. Viele Typ-2-Diabetiker werden iiber lange Zeit mit
diesem Medikament behandelt.

Auf Dauer kann jedoch der Vitamin-B12-Haushalt darunter lei-
den, da durch den Einfluss von Metformin weniger Vitamin B12
aus der Nahrung im Kérper ankommt. Alarmzeichen fUr einen
moglichen Vitamin-B12-Mangel sind unspezifische Symptome
wie Miidigkeit und Erschépfung, aber auch Konzentra-
tions- oder Gedachtnisprobleme.' \Wenn bei dir ein Vita-
min-B12-Mangel festgestellt wird, kann er durch hochdosiertes
Vitamin B12 in Tablettenform ausgeglichen werden.

Vitamin B12 wird Gber den Darm vom Koérper aufgenommen.
Allerdings nur, wenn es mit den richtigen Transportern unter-

Sprich bei Sympto-
men wie Miidigkeit,
Ersch6pfung,
Konzentrations- oder
Gedachtnisproblemen
mit deinem Arzt, da ein
Vitamin-B12-Mangel
die Ursache dafiir sein
kann.

wegs ist: Das Vitamin muss an die sogenannten intrinsischen
Faktoren (IF) gebunden sein. Metformin greift hier auf zwei
Wegen in die Aufnahme ein: Zum einen drosselt Metformin
die Produktion der IF, sodass weniger Transporter

zur Verflgung stehen, zum anderen bewirkt es, dass die
Vitamin-B12-Transporter seltener durch die Schleusen
der Darmwand gelangen.?
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Das Problem bei Metformin:
weniger Vitamin-B12-Transporter,
weniger Vitamin-B12-Aufnahme im Darm

Metformin drosselt sowohl die
Produktion der Vitamin-B12-
Transporter im Korper als auch
die Vitamin-B12-Aufnahme.

%

Zum Gluck gibt es neben dieser sogenannten aktiven
Resorption noch eine weitere Moglichkeit, den Kérper mit
Vitamin B12 zu versorgen, sofern eine ausreichend hohe
Konzentration an Vitamin B12 vorhanden ist: Hochdosiertes
Vitamin B12 in Tablettenform erzeugt durch die hohe Menge
an Vitaminmolekiilen einen Konzentrationsdruck im
Darm, der die Vitamine ganz von selbst ohne Hilfe von
Transportern und Schleusen durch die Darmwand wan-
dern lasst. Mehr dazu erféhrst du auf Seite 9.

Bis zu 30% der Typ-2-Diabetiker mit Metformin-
Einnahme entwickeln einen Vitamin-B12-Mangel.2

1 Hunt et al. BMJ 2014 Sep 4; 349: g5226. 2 Ahmed. Pharm Pharm Sci Jul-Sep 2016; 19 (3): 382-398.
3 Chapman et al. Diabetes Metab Nov; 42 (5): 316-327.




VITAMIN B12

EIN ESSENZIELLES VITAMIN,
DAS WIR ZUM LEBEN BRAUCHEN

Vitamin B12, das auch Cobalamin genannt wird, ist ein
lebenswichtiges Vitamin und hat viele verschiedene,
wichtige Funktionen im Korper. Da es dein Kérper nicht
selbst herstellen kann, muss es von auBen aufgenom-
men werden. Vitamin B12 kommt vor allem in Lebens-
mitteln tierischen Ursprungs vor - also in Fleisch, Fisch,
Eiern oder Milchprodukten.
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Vitamin B12 tragt zum einen zur korperlichen und zum
anderen zur geistigen Leistungsfahigkeit bei, da es nicht
nur an der Zellerneuerung und der Gesunderhaltung der
GeféaBe beteiligt ist, sondern auch wichtige Aufgaben bei
der Blutbildung und im Nervensystem Ubernimmit.

o | &3

Gesunderhaltung

Zellerneuerung der GefiBe

&

Blutbildung Nervensystem

Der Koérper kann Vitamin B12 in der Leber und in der Musku-
latur speichern. Wenn jedoch dauerhaft zu wenig Vitamin B12
aufgenommen wird, reichen auch diese Vorrate nicht mehr
aus und ein Vitamin-B12-Mangel kann entstehen.

TYPISCHE SYMPTOME EINES VITAMIN-12-MANGELS:'

» Miidigkeit » Konzentrationsprobleme
» Erschépfung » Gedachtnisprobleme

Einfache Behandlung: Wenn dein Arzt bei dir einen Vita-
min-B12-Mangel festgestellt hat, sollte dieser schnell und

effektiv ausgeglichen werden. Dafur stehen unter anderem
hochdosierte Vitamin-B12-Tabletten zur Verfigung.

B12 Ankermann® ist das einzige hochdosierte Arzneimit-
tel mit 1.000 Mikrogramm (pug) Vitamin B12. Dank dieser
Dosierung kann dem Korper bei einem Vitamin-B12-Mangel,
bedingt durch langfristige PPI- oder Metformin-Einnahme, eine
ausreichende Menge an Vitamin B12 zur Verfligung gestellt
und der Mangel behoben werden. Die Tabletten von B12
Ankermann® sind Ubrigens aufgrund ihres Uberzugs ange-
nehm zu schlucken und einfach einzunehmen.

/
Einer Studie zufolge sind Dosierungen
von mindestens 600 pg Vitamin B12 notwendig,
um einen Mangel effektiv oral auszugleichen.

Einzigartig dosiert mit 1.000 ug
Vitamin B12 pro Tablette sorgt
B12 Ankermann® fir eine
wirksame Aufnahme in den
Koérper und gleicht den
Vitamin-B12-Mangel aus.?

\ www.b12ankermann.de

B12 Ankermann®

1 Hunt et al. BMJ 2014 Sep 4; 349: g5226. 2 Eussen et al. Arch Intern Med 2005 May 23; 165 (10):
1167-1172; héchste Wirkung (bester oraler Mangelausgleich) oberhalb Dosierungen von
647 g Vitamin B12.




VITAMIN-B12-MANGEL

TESTE DEIN RISIKO!

So funktioniert es:

Bitte kreuze die fur dich zutreffenden Antworten an
und addiere danach alle Punktwerte deiner Antworten,
um so deine Gesamtpunktzahl zu ermitteln.

FRAGE 4: Zu welcher Altersklasse gehorst du?

(A) Uber 60 Jahre (3)
(B 40 bis 60 Jahre (2)
@ Unter 40 Jahre (1)

FRAGE 1: Nimmst du regelmaBig Metformin oder
Protonenpumpenhemmer aufgrund von sdurebedingten
Magenbeschwerden ein?

Ja, ich verwende mindestens eines der
aufgeflihrten Arzneimittel regelmasig. (4)

Ich habe in der Vergangenheit schon einmal die
genannten Medikamente eingenommen oder
nehme sie gelegentlich ein. (2)

@ Nein, von den Praparaten nehme ich keines. (1)

FRAGE 2: Leidest du an Miidigkeit oder Erschépfungser-
scheinungen oder hast du Konzentrationsprobleme?

(A Ja, davon bin ich haufig betroffen. (3)
Ab und an Uberkommen mich diese Symptome. (2)
@ Nein, damit habe ich keine Probleme. (1)

FRAGE 3: Welches biologische Geschlecht hast du?
(A) Weiblich (2)

(B) Mannliich (1)

FRAGE 5: Isst du Fleisch, Milcherzeugnisse und andere
tierische Produkte?

@ Nein, ich bin Veganer und esse nichts davon
sowie auch sonst keine tierischen Lebensmittel. (4)

Zum Teil, denn ich bin Vegetarier,
Pescetarier (esse Fisch, aber kein Fleisch) oder
Flexitarier (esse gelegentlich Fleisch). (2)

@ Ja, das steht oft auf meinem Speiseplan. (1)

FRAGE 6: Hast du Magen-Darm-Beschwerden oder
eine chronische Erkrankung im Magen-Darm-Bereich,
beispielsweise Zoliakie, Morbus Crohn oder eine
Magenschleimhautentziindung?

@ Ja, bei mir liegt ein chronisches Leiden im
Magen-Darm-Trakt vor. (4)

Ich habe selten Magen-Darm-Beschwerden. (2)

@ Nein, bis jetzt wurde bei mir noch keine der
Erkrankungen diagnostiziert. (1)

FRAGE 7: Wie schéatzt du deinen Stresslevel ein?

@ Ich bin Uberlastet und flhle mich dauerhaft gestresst. (3)

Ich habe stressige Phasen, aber insgesamt
Uberwiegen die ruhigen Zeiten. (2)

@ Mein Stresslevel liegt in einem niedrigen Bereich. (1)

FRAGE 8: Trinkst du Alkohol?

(] Ja, ich trinke regelmaBig Alkohol. (3)

Ich trinke gelegentlich Alkohol, beispielsweise
in Gesellschaft auf einer Feier. (2)

@ Nein, alkoholhaltige Getranke konsumiere ich nie. (1)

FRAGE 9: Rauchst du Zigaretten, Zigarren oder Pfeife?

@ Ja, ich rauche téaglich und habe daher einen
hohen Nikotinkonsum. (3)

Ich rauche selten und bin Gelegenheitsraucher. (2)

(€] Nein, ich bin Nichtraucher. (1)

AUSWERTUNG:

Notiere bitte zunachst wie beschrieben
deine Gesamtpunktzahl. Das Testergebnis
findest du dann auf der umliegenden
Klappseite.

Bitte beachte, dass dieser Test keine
arztliche Diagnose ersetzen kann. Er gibt
nur Hinweise auf ein moégliches Risiko,
das auf deinen Antworten basiert.




