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Primarvardens dietistenhet 2024-03-08

Vitamin B12

Vitamin Bi2 (kobalamin) ar ett vattenldsligt vitamin som medverkar i
bildningen av nya celler, exempelvis réda blodkroppar. Bi2 ar viktigt for
hjarnan och nervsystemets funktion b&de hos mamma och barn.

Vitamin B12 finns bara i animaliska livsmedel. De bésta kallorna i var kost &ar
fisk, aggula, kott och mjoélk. De som ater vegankost behdver valja berikade
alternativ till mejeriprodukter eller ta kosttillskott.

Rekommendationer fér intag av vitamin Bi2
Gravida kvinnor: 4,5 ug/dag

Ammande kvinnor: 5,5 ug/dag
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Sidhuvud

I vilken mat finns vitamin B12?

Sida 2

Fisk Hg/portion |Kott Hg/portion |Mejerivaror pg/portion
Lax 9,2/125¢g Kyckling 0,3/125g Mjolk 0,9/2 dl
Sill, 7,5/75g Griskoétt 0,9/125g Yoghurt, fil 0,5/2 dI
inlagd
Tonfisk, 1,6/75g Notkott 1,8/125g Keso 0,3/0,5 dl
konserv
Makrill, 4,5/75g Ost, div. 0,3/ 2 skivor
tomatsas harda
Sej 1,3/125¢ Agg Graddglass  0,4/75g
Rékor 0,7/75g Agg helt, 0,7/st Berikat

kokt vaxtbaserat
Fiskbullar 0,7/112g Aggula 0,5/st alternativ Ca 0,8/2 dI

Fir berikade vixtbaserade alternativ:
serespektiveinnehallsforteckning da
det kan variera och dndras dver tid




