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A fost fascinat de biologie și nutriție încă din tinerețe. A ales să fie  
vegetarian pentru ca să experimenteze pe propriul organism beneficiile  
și carențele (dacă sunt) ale acestui mod de viață. Pentru el, barierele au  
constituit totdeauna nişte provocări pe care i-a plăcut să le depăşească.   
A trecut peste timp, spaţiu geografic şi chiar peste teoriile actuale.  
Rezultatul este concretizat în aceast volum prin care reuşeşte  
să demoleze un mit.

Este o persoană caldă, prietenoasă şi glumeaţă, care emană bună  
dispoziţie. Aceste însuşiri se reflectă şi în stilul pe care îl abordează în scris, 
astfel că cititorul ţine în mâinile lui nu o lucrare ştiinţifică, rece,  
informativă, ci una caldă, atractivă şi formativă.
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Introducere

Studiile referitoare la vitamina B12 constituie un subiect controversat. Acest 
subiect este promovat pe internet, prin viu grai, o serie de mituri şi jumă-
tăţi de adevăr în legătură cu această vitamină. În special unii vegani sunt 

foarte neliniştiţi de acest subiect deoarece se spune că doar alimentele de ori-
gine animală conţin vitamina B12. Dacă prezenţa acestei vitamine în organism 
s-ar datora doar alimentelor carnate, atunci ar însemna că pe de o parte toţi om-
nivorii, carnivorii şi ovo-lacto-vegetarienii să prezinte un nivel satisfăcător de 
vitamina B12 şi, pe de altă parte, niciun vegan să nu aibă în organism vitamina 
B12. Însă lucrurile nu stau aşa. Examenele de laborator arată că şi unii şi alţii pot 
prezenta deficienţe serioase de vitamina B12 şi, la fel de bine, pot avea vitamina 
B12 la nivel satisfăcător. Şi atunci unde este problema?

Omul este înzestrat cu capacitatea de a gândi și de a analiza tot ce este în 
jurul lui, şi mă bucur de acest fapt. Până la urmă fiecare din noi trebuie să ne cu-
noaştem organismul şi fiecare poate şti cu exactitate ce ne face bine sau ce ne face 
rău şi care este stilul de viaţă pe care să-l adoptăm pentru a fi echilibraţi din punct 
de vedere al sănătăţii. Să ne punem câteva întrebări cu privire la această vitamină 
şi să încercăm să găsim în această carte, şi nu numai, răspunsurile de care avem 
mare nevoie. Ce este această vitamină și de ce se numește vitamina B12? 

Cum se sintetizează și în ce condiţii? De ce numai microorganismele pro-
duc acestă vitamină? Care este rolul acestei vitamine? De ce toate vețuitoarele au 
nevoie de acestă vitamină? De ce oamenii care au o alimentație foarte simplă (în 
care predomină alimentele de origine vegetală) au un nivel suficient de această 
vitamină? De ce oamenii care au o alimentație carnată au o deficiență de vitamina 
B12 decât vegetarienii sau veganii? De ce lipsa acestei vitamine este mai mare în 
țările dezvoltate decât în țările subdezvoltate? Şi întrebările pot continua…

Verificați informațiile dacă sunt de ultimă oră şi dacă sunt din surse de în-
credere! E cazul să nu ne mulțumim cu răspunsurile date de unii cercetători, fie 
ei medici, biologi, biochimiști, microbiologi etc. În multe cazuri s-a dovedit că 
interesul comercial primează, în timp ce informaţiile care ar ajuta sănătăţii noas-
tre sunt ţinute în umbră. În multe cazuri şi, în special, în cazul de faţă, întrebarea 
poate fi un bun educator. 

Căutând răspunsuri la întrebări, putem ajunge la concluzii preţioase, de 
mare utilitate practică. Cu privire la vitamina B12 mi-am pus şi eu multe între-
bări, iar răspunsurile pe care le-am descoperit vreau să vi le pun la dispoziţie, 
cu speranţa că vă vor aduce un plus de lumină şi sănătate. În capitolele cărţii am 
căutat să fiu cât se poate de transparent în ce privește calitatea informațiilor pe 
care le-am găsit în literatura de specialitate, menţionată în bibliografie. 

Materialul de față rămâne deschis pentru noi descoperiri viitoare ale știin-
ței medicale cu privire la vitamina B12. Această carte nu ia locul medicului, ci 
doreşte să fie un ghid!
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Ce este vitamina B12?

Vitamina B12 este una din componentele complexului vitaminic B. Aces-
tea includ următoarele vitamine pe care le-am numit fraţi gemeni: vita-
mina B1 sau tiamina, vitamina B2 sau riboflavina, vitamina B3 sau nia-

cina, vitamina B5 sau acid pantotenic, vitamina B6 sau piridoxina, vitamina B7 
sau biotina, vitamina B9 sau acid folic. Aceste opt vitamine sunt numite oficial 
complexul B. Există de asemenea patru vitamine neoficiale pe care le-aş numi 
fraţi vitregi ai complexului B. Acestea includ PABA sau acid paraaminobenzoic, 
colină, inozitol şi acid lipoic. Tehnic, aceste vitamine neoficiale nu sunt aşa de 
importante, spun unii oameni de ştiinţă pentru că organismul le poate produce. 

Din punct de vedere biochimic, toate vitaminele sunt importante şi esen-
ţiale, indiferent dacă organismul uman le poate produce sau nu. Dacă una din 
aceste vitamine lipseşte cu desăvărşire 
sau este în cantitate mică, pot apărea pro-
bleme majore şi chiar ireversibile. Vita-
mina B12 sau cobalamina este molecula 
cea mai mare şi mai complexă dintre toa-
te vitaminele. Ea diferă de celelalte vita-
mine din complexul B prin faptul că este 
singura care are în compoziţia sa un ele-
ment anorganic, mineralul cobalt, care este sintetizat doar de microorganisme. 
Vitamina B12 este numită „substanţa de aur”, pentru că participă la diviziunea 
fiecărei celule din organism, ajută la dezvoltarea sistemului nervos, la maturiza-
rea globulelor roşii, participă la producerea de energie la nivelul celulei şi mai 
are şi multe alte funcţii [1]. 

Ca şi alte vitamine, vitamina B12 din complexul B nu este o singură vitami-
nă ci, mai degrabă, este alcătuită din mai multe substanţe sau compuşi, strâns 
legate cu proprietăţi similare. 

Vitamina B12 este singura vitamină a tractului digestiv care necesită sub-
stanţe speciale de transport pentru a putea fi absorbită. Ea este ca preşedintele 
unei ţări care are nevoie de escortă. Una dintre aceste substanţe este factorul 
intrinsec. 1 

Vitamiuna B12 are nevoie de 3 ore ca să fie absorbită în intestinul subţire, 
în timp ce alte vitamine, au nevoie doar de câteva secunde sau minute[1-2]. Vi-
tamina B12 este singura vitamină care nu poate fi sintetizată nici de plante, nici 
de animale, ci doar de microorganisme. 

Vitamina B12 este rezistentă la căldură (rezistând până la temperatura de 
121o C), dar este sensibilă la aer, lumină, ultraviolete, acizi şi baze tari. Ea există 

Vitamina B12 este cea  
mai complexă vitamină

1	 Factorul intrinsec este o glucoproteină secretată de celulele fundice ale stomacului.
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Cine sintetizează vitamina B12?

Vitamina B12 se deosebește de celelalte vitamine prin faptul că este sinte-
tizată NUMAI de microorganisme: fungi, alge (algele microscopice) și 
în mod deosebit bacterii și archaea. După ani de cercetări Robert Burns 

Woodward și Albert Eschenmoser au raportat în anul 1972, speciile de bacterii 
care produc vitamina B12.

Iată speciile, din următoarele genuri cunoscute care produc cobalamina: 
Acetobacterium, Agrobacterium, Alcaligenes, Azotobacter, Bifidobacterium, Bacillus, 
Clostridium, Corynebacterium, Enterobacter, Flavobacterium, Lactobacillus, Micro-
monospora, Mycobacterium, Nocardia, Propionibacterium, Proteus, Pseudomonas, 
Rhizobium, Salmonella, Serratia, Streptomyces, Streptococcus şi Xanthomonas [1-14].

Nu am intenţia să vă obosesc cu aceste denumiri de microorganisme, ci 
doresc să scot în evidență importanța lor în sinteza acestei cobalamine. Din-
tre aceste microorganisme, recordul în producerea cobalaminei îl reprezintă 
bacteriile, iar dintre acestea, cele mai mari cantităţi sunt produse de speciile: 
Pseudomonas dinitrificans, Propionumbacterium shermani, Propionumbacte-
rium freundenreichii, Propionumbacterium fermentata, Bacillus megaterium, 
Streptomyces etc. 

Exemple ale speciilor de bacterii care sintetizează cobalamina

Numele microorganismului

Bacillus megaterium 

Streptomyces olivaceus

Butyribacterium rettgeri

Micromonospora sp.

Propionumbacterium fredenreichi

Propionumbacterium shermanii

Propionumbacterium denitrificans

Rhodopseudomonas protomicus

Nocardia rugosa

Pseudomonas dinitrificans

Pseudomonas sp.

Rhizobium cobalaminogenium

Nocardia garnerii

Cobalamina/Vitamina B12 (mg/l)

0,5

3,5

5

11

206

60

60

135

18

60

32

16,5

4,5

Referinţă

1, 5, 18, 23

1, 3, 5

1, 2, 5, 8

1, 3, 4, 5

1, 5, 15, 21, 22

1, 5, 15, 20, 25

1, 5, 15, 25

21, 22, 23

1, 5, 24, 25

1, 5, 16, 19

1, 5, 16, 17

1, 5, 25

1, 4, 5, 24
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Oare de ce aceste minunate micro-
organisme produc cobalamina? Ştiinţa 
a descoperit că microorganismele au 
un echipament enzimatic foarte special 
şi complex, pe care plantele (de la fi-
rul de iarbă până la marele Sequoia) şi 
animalele (de la insectă până la balena 

albastră) nu îl au 2. Prin urmare, plantele și animalele nu pot produce cobalami-
na, datorită lipsei acelui echipament enzimatic, pe care îl au DOAR microorga-
nismele.

Plantele și animalele  
nu produc vitamina B12

2	 Cercetătorii încă nu au reuşit să descopere care sunt etapele producerii vitaminei B12 de către 
bacterii, dar speră ca în viitorul apropiat să descopere şi să rezolve misterul cobalaminei. 

Microorganismele sunt singurele 
organisme de pe pământ care au 

capacitatea de a sintetiza vitamina B12

Concluzie
Practic, microorganismele sunt peste tot în natură. În aer, în apă, în sol, pe 

noi şi în noi. Ele produc cobalamină, în cantităţi mai mici sau mai mari. Unde 
sunt bacterii, acolo sunt şi cobalamine, pentru că acestea din urmă, reprezintă 
reziduul lor.

Referinţe
1.	 Huan Fang, Jie Kang, Dawei Zhang. Microbial production of vitamin B12: a review and future 

perspectives. Published online 2017 Jan 30. doi: 10.1186/s12934-017-0631-y https://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5282855/

2.	 LeBlanc JG, Milani C, de Giori GS, Sesma F, van Sinderen D, Ventura M. Bacteria as vitamin 
suppliers to their host: a gut microbiota perspective. Curr Opin Biotechnol. 2013;24(2):160-168.

3.	 Rodionov DA, Vitreschak AG, Mironov AA, Gelfand MS. Comparative genomics of the vitamin 
B12 metabolism and regulation in prokaryotes. J Biol Chem. 2003;278:41148–41159. doi: 10.1074/
jbc.M305837200.

4.	  Moore SJ, Warren MJ. The anaerobic biosynthesis of vitamin B12. Biochem Soc Trans. 
2012;40:581–586. doi: 10.1042/BST20120066.

5.	 Martens JH, Barg H, Warren MJ, Jahn D. Microbial production of vitamin B12. Appl Microbiol 
Biotechnol. 2002;58:275–285. doi: 10.1007/s00253-001-0902-7.

6.	 Fan C, Bobik TA. The PduX enzyme of Salmonella enterica is an L-threonine kinase used for coenzy-
me B12 synthesis. J Biol Chem. 2008;283:11322–11329. doi: 10.1074/jbc.M800287200. 

7.	 Moore SJ, Warren MJ. The anaerobic biosynthesis of vitamin B12. Biochem Soc Trans. 
2012;40:581–586. doi: 10.1042/BST20120066. 

8.	 Escalante-Semerena J, Warren M. Biosynthesis and use of cobalamin (B12) EcoSal Plus. 2008;3:1. 
doi: 10.1128/ecosalplus.3.6.3.8.



Cine sintetizează vitamina B12 ?  /  63

9.	 Cohen GN. Biosynthesis of cobalamins including vitamin B12. In Microbial biochemistry. Dordre-
cht: Springer; 2014. p. 555–565.

10.	  Escalante-Semerena JC. Conversion of cobinamide into adenosylcobamide in bacteria and archaea. J 
Bacteriol. 2007;189:4555–4560. doi: 10.1128/JB.00503-07. 

11.	  Newmister SA, Otte MM, Escalante-Semerena JC, Rayment I. Structure and mutational analy-
sis of the archaeal GTP:AdoCbi-P guanylyltransferase (CobY) from Methanocaldococcus jannaschii: 
insights into GTP binding and dimerization. Biochemistry. 2011;50:5301–5313. doi: 10.1021/
bi200329t.

12.	 McGoldrick HM, Roessner CA, Raux E, Lawrence AD, McLean KJ, Munro AW, Santabarbara 
S, Rigby SEJ, Heathcote P, Scott AI, Warren MJ. Identification and characterization of a novel 
vitamin B12(cobalamin) biosynthetic enzyme (CobZ) from Rhodobacter capsulatus, containing flavin, 
heme, and Fe-S cofactors. J Biol Chem. 2004;280:1086–1094. doi: 10.1074/jbc.M411884200.

13.	 Gough SP, Petersen BO, Duus JØ. Anaerobic chlorophyll isocyclic ring formation in Rhodobacter 
capsulatus requires a cobalamin cofactor. Proc Natl Acad Sci. 2000;97:6908–6913. doi: 10.1073/
pnas.97.12.6908. 

14.	 Ponnampalam SN, Buggy JJ, Bauer CE. Characterization of an aerobic repressor that coordinately 
regulates bacteriochlorophylL. carotenoid, and light harvesting-II expression in Rhodobacter capsula-
tus. J Bacteriol. 1995;177:2990–2997. doi: 10.1128/jb.177.11.2990-2997,1995. 

15.	 Wang P, Zhang Z, Jiao Y, Liu S, Wang Y. Improved propionic acid and 5,6-dimethylbenzimidazole 
control strategy for vitamin B12 fermentation by Propionibacterium freudenreichii. J Biotechnol. 
2015;193:123–129. doi: 10.1016/j.jbiotec.2014.11.019. 

16.	 Li KT, Liu DH, Li YL. Chu J, Wang YH, Zhuang YP, Zhang SL. Improved large-scale production 
of vitamin B12 by Pseudomonas denitrificans with betaine feeding. Bioresour Technol. 2008;99:8516–
8520. doi: 10.1016/j.biortech.2008.03.023. 

17.	  Xia W, Chen W, Peng WF, Li KT. Industrial vitamin B12 production by Pseudomonas denitrifi-
cansusing maltose syrup and corn steep liquor as the cost-effective fermentation substrates. Biopro-
cess Biosyst Eng. 2015;38:1065–1073. doi: 10.1007/s00449-014-1348-5. 

18.	 Biedendieck R, Malten M, Barg H, Bunk B, Martens JH, Deery E, Leech H, Warren MJ, Jahn 
D. Metabolic engineering of cobalamin (vitamin B12) production in Bacillus megaterium. Microb 
Biotechnol. 2010;3:24–37. doi: 10.1111/j.1751-7915.2009.00125.x.

19.	  Wang Z-J, Wang P, Liu Y-W, Zhang Y-M, Chu J, Huang MZ, Zhuang YP, Zhang SL. Me-
tabolic flux analysis of the central carbon metabolism of the industrial vitamin B12 producing strain 
Pseudomonas denitrificans using 13C-labeled glucose. J Taiwan Inst Chem Eng. 2012;43:181–187. 
doi: 10.1016/j.jtice.2011.09.002. 

20.	 Zhang Y, Liu J-Z, Huang J-S, Mao Z-W. Genome shuffling of Propionibacterium shermanii for 
improving vitamin B12 production and comparative proteome analysis. J Biotechnol. 2010;148:139–
143. doi: 10.1016/j.jbiotec. 2010.05.008. 

21.	 Piao Y, Yamashita M, Kawaraichi N, Asegawa R, Ono H, Murooka Y. Production of vitamin 
B12 in genetically engineered Propionibacterium freudenreichii. J Biosci Bioeng, 2004; 98:167–173. 
doi: 10.1016/S1389-1723(04)00261-0. 

22.	  Piao Y, Kiatpapan P, Yamashita M, Murooka Y. Effects of expression of hemA and hemB 
genes on production of porphyrin in Propionibacterium freudenreichii. Appl Environ Microbiol. 
2004;70:7561–7566. doi: 10.1128/AEM.70.12.7561-7566, 2004. 

23.	 Moore SJ, Mayer MJ, Biedendieck R, Deery E, Warren MJ. Towards a cell factory for vitamin 
B12production in Bacillus megaterium: bypassing of the cobalamin riboswitch control elements. N 
Biotechnol. 2014;31:553–561. doi: 10.1016/j.nbt.2014.03.003. 

24.	 Eschenmoser A, Wintner CE (June 1977). „Natural product synthesis and vitamin B12”. Science 
196 (4297): 1410–20. doi:10.1126/science.867037. PMID 867037

25.	 Biotenchnology Production of vitamin, S.A. et.al: Production of vitamins, Food Technology 
Biotechnology 44 (3) 381-396 (2006).

26.	 Croitoru C. Tratat de ştiinţa alimentaţiei şi cunoașterii alimentelor. Vol 1. Bazele alimentaţiei şi 
sănătatea. Editura Agir, Bucureşti, 2014.



96  /  Oare am deficiență de vitamina B12?



Care este rolul vitaminei B12 ?  /  97

Care este rolul vitaminei B12?

Cobalamina joacă un rol crucial în fiecare celulă din organism, indiferent 
că este celula canceroasă, celula bacteriană sau celula noastră. Este impli-
cată în metabolismul fiecărei celule din organism. Se combină cu vitami-

na B9 pentru a forma materialul genetic din celule. Vitamina B12 împreună cu 
fierul ajută la maturizarea globulelor roşii. Vitamina B12 împreună cu vitamina 
B6 intră în structura tecii de mielină etc. 

Vitamina B12 face parte dintr-un complex de 8 vitamine B. Toate vitami-
nele din complexul B ajută la convertirea glucozei din alimente într-un com-
bustibil care este utilizat ulterior în producerea de energie în organism. De ase-
menea, acest complex B, ajută la metabolizarea lipidelor şi proteinelor, ajută la 
eliminarea substanţelor nefolositoare corpului şi în creşterea organismului etc. 
Doresc să menţionez încă de la început că fiecare vitamină are rolul ei, aşa cum a 
planificat Dumnezeu în organism, iar dacă una din acestea ar lipsi, organismul 
nu ar putea să funcţioneze şi să se dezvolte optim. 

Totuşi, vitamina B12 are ceva special faţă de celelalte vitamine. Are în com-
ponenţa ei un metal numit cobalt şi este sintetizată DOAR de bacterii. Ce mă bu-
cură cel mai mult este faptul că aceste bacterii fac parte din microbiota noastră 
intestinală. Deci, sursa principală de cobalamină suntem noi. Dacă celelalte vi-
tamine se regăsesc în natură, cobalamina o găsim produsă în noi. Un alt aspect 
este că aceasta nu poate lucra singură, ci împreună cu celelalte vitamine, dar are 
o afinitate deosebită pentru vitamina B6 şi B9.Vitamina B12 este o coenzimă 31 
importantă, fără de care omul, viețuitoarele Terrei și chiar speciile de microor-
ganisme, nu ar putea crește, funcţiona şi dezvolta. 

Această vitamină are multe funcții în organismul uman. Ea intervine în 
[4.7.9.10.13.14]: 

>> Metabolismul grăsimilor, proteinelor și glucidelor;
>> Maturarea globulelor roșii;
>> Structura ADN-ului şi a ARN-ului;
>> Structura tecii de mielină a neuronului (sistemului nervos);
>> Creșterea puterii de concentrare;
>> Îmbunătățirea memoriei și echilibrului psihic;
>> Funcționarea normală a celulelor, în plus, stimulează înmulțirea celu-

lelor, mai ales cele din măduva oaselor şi a intestinului subţire;
>> Sinteza vitaminei A din carotenoide, sinteza vitaminei B7 (colinei);
>> Regenerarea ţesuturilor organismului uman; 
>> Metabolismul azotatului;

31	 Coenzima este o substanţă produsă de celula vie, care contribuie la activarea enzimelor. 
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De unde putem lua vitamina B12?

O problemă foarte con-
troversată este sursa 
vitaminei B12. Majo-

ritatea oamenilor îşi pun di-
ferite întrebări în legătură cu 
aceasta. Răspunsul celor mai 
mulţi experţi în sănătate este 
următorul: sursa principală 
de vitamina B12 o reprezintă alimentele de origine animală. Alţii spun că nu 
trebuie să ne facem griji cu privire la această vitamină, pentru că oricum ea este 
sintetizată de microbiota noastră intestinală şi, prin urmare, o avem în tractul 
digestiv. Deci, majoritatea experţilor în sănătate, 85-95% recomandă ca sursă 
de vitamina B12 doar alimentele de origine animală. De aici ar rezulta că omul 
trebuie să consume carnea şi derivatele ei, pentru a-şi lua necesarul de vitamina 
B12. Această ipoteză este parţial adevărată. 

Pentru a răspunde la această întrebare, voi evidenţia 4 probleme:
1.	 Miliardele de bacterii care trăiesc în tubul digestiv al animalelor şi al 

omului sintetizează vitamina B12;
2.	 Dacă bacteriile sintetizează vitamina B12, atunci nu ar fi bine să ne în-

dreptăm atenţia asupra lor, a mediului în care trăiesc şi ce consumă ele?
3.	 După ce vitamina B12 a fost produsă de bacterii, trebuie să se absoar-

bă, altfel, dacă nu se absoarbe prin peretele intestinal, activitatea bac-
teriilor a fost în zadar şi prin urmare ea este eliminată din organism 
prin materii fecale;

4.	 După ce este absorbită, vitamina B12 este depozitată în ficat în special, 
dar şi în alte organe ale omului.

Pentru a respecta opinia majorităţii experţilor în sănătate, voi reda cele 
două surse de vitamina B12 [1-4].

Surse de origine animală a vitaminei B12
Este adevărat că alimentele de origine animală conţin o cantitate de vitami-

na B12, dar este foarte mică, de ordinul microgramelor [6-13]. 
Un alt aspect important este că pe lângă acea cantitate de vitamină care se gă-

seşte în ficatul unei vaci, mai găsim și alte substanţe nefolositoare, acestea sunt to-
xice şi împovărează mult organismul. Adică o să aveţi la pachet pe lângă vitamina 
B12 şi aceste substanţe (acizi graşi saturaţi, colesterol, homocisteină, acid uric, pH-ul 
acid, nitriţi şi nitraţi, hormoni de stres (adrenalină, nonadrenalină, dopamină etc.). 

Vitamina B12 se găsește în  
alimentele de origine animală  

sau alimente de origine vegetală?
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Legumele

Legumele sunt alimente excelente pentru sănătatea organismului, datorită 
conţinutului chimic pe care îl conţin: glucide, lipide, proteine, vitamine, 
minerale, fitohormoni, fibre, au un pH bazic şi sunt bogate în antioxi-

danţi, uşor de digerat şi de absorbit pentru întreg tubul digestiv. De la legume 
folosim anumite părţi ale plantelor proaspete care, fierte sau crude, conservate 
sau prelucrate în mod sănătos, asigură o nutriţie adecvată omului. Legumele 
la fel ca fructele, conţin compuşi organici: lipide, glucide, vitamine, minerale şi 
apă, în cantităţi diferite. În funcţie de soi şi origine, substanţa uscată, din cele 
mai multe legume, este cuprinsă între 10 şi 20% [1]. 

În fiecare zi din cele 365 de zile ale anului, pentru creşterea şi dezvoltarea 
sa, omul are nevoie de legume. Ele ne asigură cantitatea esenţială de fibre, an-
tioxidanţi, vitamine şi minerale şi alţi nutrienţi gata să întărească sistemul imu-
nitar, sistemul microbian din tractul nostru digestiv, să refacă tot ce noi stricăm 
cu bună ştiinţă etc. Unul dintre cei mai importanţi indicatori care poziţionează 
legumele pe categorii distincte, în funcţie de acţiunea lor benefică asupra ori-
cărei celule din organism, este culoarea acestora. Culoarea este cartea de vizită 
a legumelor. Ea spune despre ele ce conţin, asupra căror organe funcţionează, 
exact ce boli pot trata sau preveni. Prin urmare atunci când doreşti să-ţi faci un 
plan în a cumpăra sau a prepara o anumită hrană, ia în considerare ce culori 
aşezi în farfurie. 

Dacă o legumă este închisă la culoare, spre exemplu pie-
liţa de vânătă este de culoare mov închis, asta înseamnă 
că antioxidanţii din coaja de vânătă va proteja celula de 
substanţele nocive ce le introducem în corpurile noastre. 
Ca să ne fie mai uşor de înţeles să luăm steagul german 
care are trei culori – negru, roşu şi galben (vezi figura). 
Iată care sunt culorile, în ordinea importanţei lor: 

>> Culoarea neagră – În această categorie intră ur-
mătoarele legume: vinete, ridichea neagră etc. 

>> Culoarea roşie – În această categorie intră următoarele legume: varza 
roşie, cartofii roşii, ceapa roşie, roşii, toate sortimentele de ardei roşii etc.

>> Culoarea galbenă – În aceată categorie intră următoarele legume: 
morcov, toate sortimentele de ardei galben, bostan galben etc.

Cu cât o legumă este mai închisă la culoare  
cu atât este mai puternică în antioxidanți



Legume

Cartofi albi

Cartofi dulci

Varză albă

Varză roşie

Varză creaţă

Sfeclă roşie

Castraveţi

Roşii

Vinete

Dovlecei

Ceapă (bulb)

Praz

Proteine

2

1,1

1,3

1,5

4,3

1,6

0,6

1

1,2

1,1

1,2

2,2

Fibre  
dietetice

2,1

3,1

3

2,5

4,2

2,5

0,5

1

2,8

2,2

1,8

2,3

Lipide

0,1

0,6

0,2

0,2

0,9

0,1

0,2

0,2

0,2

0,1

0,3

0,3

Glucide

 
15 (A+Z)

24,1 (A)

4,2

3,5

2,5

8,4

1,8

2,6

2,5

4,6

4,9

3,3

Substanţă 
uscată

22,2

30,8

9,6

9

14,1

13,8

4

5,8

7,4

9

11,4

12,1
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>> Alte culori.
hh Culoarea verde – În această categorie intră următoarele legume: 

toate sortimentele de salată verde (spanac, leurdă), toate sorti-
mentele de zarzavaturi verzi (pătrunjel frunze, mărar frunze, ţe-
lină frunze). 

hh Culoarea albă – În această categorie intră următoarele legume: 
ceapă albă, rădăcinoase (pătrunjel, ţelină, păstârnac etc.).

Consumul mare de alimente vegetale 
 cu o diversitate mare în culori  

ajută micoorganismele să producă cobalamină

Prin urmare, când cumpăraţi sau preparaţi legume, folosiţi o gamă largă 
de culori. Aceste culori trebuie să fie folosite zilnic, nu numai din categoria le-
gumelor ci şi din categoria celorlalte alimente, fructe, cereale, condimente etc. 
Consumul mare şi diversificat de alimente vegetale protejează tubul digestiv şi 
microbiota sa. De sănătatea şi buna funcţionare a lor depinde restul organelor. 

Compoziţia chimică (medie) a legumelor (% parte comestibilă proaspătă):

Sursa: http://nutritiondata.self.com/, https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients/index 
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Fructele

Din punct de vedere botanic, fructul este ovarul copt – împreună cu se-
minţele aparţinând unei plante cu flori. Fructele sunt mijloacele prin 
care plantele cu flori îşi împrăştie seminţele. Fructele sunt mine de aur, 

bogate în unele vitamine (A, B6, C şi E); resurse importante de minerale (pota-
siu, calciu şi magneziu), antioxidanţi, fibre celulozice, acizi organici slabi cum ar 
fi: acid malic, acid citric, acid tartric. În schimb, sunt sărace în celelalte vitamine, 
minerale, unele proteine şi lipide [1]. 

Mărul (Malus domestica)
Mărul face parte din familia Rosaceae, fiind considerat „Regele fructelor” 

sau ”Mărul-medicament”, datorită beneficiilor sale minunate. Este un bun 
purgativ sau laxativ, antidiuretic, reglează microbiota intestinală, hidratează 
mucoasa intestinală, este antiinflamator, antiseptic gastric şi intestinal. Tonic 
al musculaturii intestinale, calmant, stimulent şi decongestiv hepatic [1-2]. Re-
comandat în: constipaţii, disfuncţii gastrice şi intestinale, astenie fizică şi inte-
lectuală, congestie cerebrală, dispnee etc. Mărul, în funcţie de specie, conține: 
apă, glucide, celuloză – în coajă (2,5-3 g%), acizi organici (0,16-1,27%), substan-
ţe pectice (0,23-1,14%), proteine, tanine, lignine, substanţe grase, vitamina C – 
5-18% (în coajă de două ori mai multă decât în miez); vitamine din complexul B 
(cantitate foarte mică), minerale [1-2]. 

Priviţi la tabelul de mai jos şi observaţi proporţia nutrienţilor dintr-un pro-
dus pregătit termic (fiert) şi un produs crud (uscat) [3].



172  /  Oare am deficiență de vitamina B12?

Compoziție chimică

Glucide %
Lipide %
Proteine %
Calorii informaţionale 
Cantitate servită 100 g
Calorii 
Din care carbohidraţi 
Din care lipide 
Din care proteine
Din care alcool
Carbohidrați 
Cantitate servită 100 g
Total carbohidraţi (g)  
Fibre dietetice (g) 
Zahăr (g)

Lipide şi acizi graşi 
Cantitatea servită 100 g 
Lipide totale (g) 
Acizi graşi saturaţi (g) 
Lipide mononesaturate (g)
Lipide polinesaturate (g) 
Totalul acizi graşi trans 
Acizi graşi omega 3 (mg)
Acizi graşi omega 6 (mg) 

Proteine şi aminoacizi 
Cantitatea servită 100 g
Proteine (g)  
Triptofan (mg) 
Treonină (mg)  
Izoleucină (mg) 
Leucină (mg)  
Lizină (mg)  
Metionină (mg)
Cisteină (mg) 
Fenilalanină (mg)
Tirozină (mg) 
Valină (mg)  
Arginină (mg)  
Histidină (mg)  
Alanină (mg)  
Acid aspartic (mg) 
Acid glutamic (mg) 
Glicină (mg) 
Prolină (mg) 
Serină (mg) 
Hidroxiprolină

% DZ/DZR

3 %

5 %
10 %

1 %

Mere fierte

92
6
2

53 (222 kj)
49,1 (260 kj)
3 (12,6 kj)
0,9 (3,8 kj)

13,6
2,4
11

0,4

0,1

18
86

0,3

% DZ/DZR

9 %

5 %
10 %

3 %

Mere crude

95
3
2

52 (218 kj)
49,7 (208 kj)
1,4 (5,9 kj)
0,9 (3,8 kj)

  

13,8
2,4
10,4

0,2

0,1

9
43

0,3
1
6
6
13
12
1
1
6
1
12
6
5
11
70
25
9
6
10

Compoziţia chimică a mărului proaspăt cu coajă  
(toate tipurile de măr) şi a mărului fiert (făcut compot) – 100 grame:

Sursa: http://nutritiondata.self.com/, https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients/index
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Fructele de pădure

Dacă ar fi să realizez o clasifica-
re a fructelor, în ceea ce pri-
veşte compoziţia lor chimică 

şi felul lor de acţiune asupra corpu-
lui, fructele de pădure sunt cele mai 
eficiente, pentru că, pe lângă propri-
etăţile lor nutritive au şi proprietăţi 
terapeutice net superioare celorlalte 
fructe. Fructele de pădure sunt veri-
tabile mine de aur sau chiar „medici specialişti”, care lucrează ca o echipă, bine 
instruită, hrănind, reparând şi ameliorând semnificativ, tot ce stricăm noi, prin 
alimente rafinate [1-4]. Condiţia ca aceste fructe de pădure să lucreze la capaci-
tatea lor maximă este să fie consumate în starea lor naturală. 

Atenţie! Fructele de pădure, dacă sunt preparate termic sau refrigerate, 
efectul lor benefic se reduce cu 50-75% sau chiar 100% [4]. 

De pildă, vitamina C din fructele de afine este sensibilă la temperatură, în sen-
sul că, dacă fructele sunt puse în apă pentru a fi fierte, ele încep să se denatureze, 
după cinci minute de fiert la temperatura de 80-90 de grade Celsius. Cum majorita-
tea compoturilor se fierb la 95-100o C timp de 10-15 minute, vitamina C poate scădea 
drastic cu 80% sau chiar 100%. Aşa că vă recomand să consumaţi afinele în starea 
lor proaspătă. Atenţie! Boabele de soc (Sambucus nigra) se aseamănă cu afinele. 

Imaginaţi-vă că fiecare substanţă chimică din fructele de pădure reprezintă 
un „medic specialist” care lucrează pentru sănătatea voastră. Doamna „Doctor Vi-
tamina C” din cătină, atunci când pătrunde în organism începe să lucreze eficient, 
întâi cu tubul digestiv şi microbiota sa, apoi cu ficatul. De la ficat, pleacă prin siste-
mul circulator către toate organele corpului, lăsând în urma sa, VIAŢĂ şi SĂNĂ-
TATE. Dacă întâlneşte un virus gripal sau o celulă canceroasă, o distruge imediat. 
Cum este să lucreze pentru tine, clipă de clipă, o echipă de „medici specialişti”, 
fără să te coste nimic? Copacii şi arbuştii pădurii ne-au fost dăruiţi de Creator pen-
tru ca fructele lor miraculoase să ne fie de folos atât ca hrană cât şi ca medicament.

Cătina (Hippophae rhamnoides)
Cătina este un arbust stufos, întâlnit în pâlcuri sau tufişuri întinse, răspân-

dite din regiunea litorală până în regiunea montană. Este extrem de rezistentă 
la secetă şi ger. În România, ea creşte în stare sălbatică. Fructele sunt de culoare 
galbenă, roşie şi albă, de mărime mică, sub formă de grămezi neregulate de 
bobiţe, având o pieliţă subţire. În interior se află un lichid acrişor şi seminţe. 
Fructul plantei este o farmacie în miniatură, de mare importanţă pentru medi-
cina umană şi animală [1.8]. 

Consumul de fructe  
de pădure de 2-3 ori  

pe săptămână reface  
mucoasa tubului digestiv
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Influenţa stresului  
asupra tubului digestiv şi microbiotei

Stresul cotidian afectează structura cât şi fiziologia întregului tract digestiv. 
Stresul intens şi emoţiile pot duce la tulburări gastrice şi dezechilibre ale 
microbiotei întregului tub digestiv. El este înţesat cu nervi, la fel ca emisfe-

rele cerebrale. Legătura dintre stres şi emoţii este explicabilă prin faptul că în-
treg tubul digestiv este, după creier, cea mai mare zonă cu nervi din organism. 
Situaţiile stresante care ne copleşesc se concretizează adesea şi în simptome 
evidente: dureri sau arsuri stomacale, constipaţie, diaree, încetinirea peristaltis-
mului intestinal etc. Gastroenterologii afirmă că, sub imperiul stresului, o parte 
din secreţiile digestive – saliva, sucul gastric, sucul pancreatic, intestinal şi bila, 
sunt secretate sub limitele normale, iar procesul de descompunere a hranei (fie 
ea uşoară sau grea) se suspendă temporar. De aceea nu consumaţi hrană dacă 
încă mai sunteţi nervoşi sau extrem de iritaţi. 

De pildă [1-5]: 
>> Glandele salivare nu mai pot produce salivă, iar gura devine uscată, în 

prezenţa fricii;
>> Într-un stres puternic, gazele din abdomen se deplasează în sens des-

cedent şi forţează fecalele şi urina să iasă afară;
>> Vasele de sânge de la nivelul peretelui intestinal se contractă rapid, 

pentru a direcţiona sângele către muşchii membrelor inferioare sau su-
perioare. Această acţiune a corpului îl pregătește pentru luptă sau fugă 
ca răspuns al fricii.

În urmă cu mai mulţi ani, mă pregăteam pentru examenul de bacalaureat. 
Cu trei săptămâni înainte de acesta, am început să am dureri şi arsuri gastrice. 
Am fost la un gastroenterolog şi mi-a spus că totul se datorează stresului. Când 
am aflat care este cauza, m-am străduit să devin nepăsător şi în felul acesta mi-
am rezolvat problema cu stomacul. Ştiu că sună ciudat însă, asta era soluţia. De 
atunci, nu am mai avut nicio problemă cu stomacul. 

Efectele stresului asupra tubului digestiv şi a microbiotei sale [6-15]
>> Creşterea acidităţii gastrice duce la următoarele efecte:

hh Distrugerea unor specii de bacterii care nu pot trăi în mediul acid 
şi indirect scade şi vitamina B12 pe care o produceau: 

hh Se irită mucoasa fină a peretelui întregului intestin, ducând chiar 
la ulcer gastric şi duodenal;

hh Aciditatea distruge microvilii intestinali ceea ce face să scadă ab-
sorbţia multor nutrienţi dintre care şi vitamina B12; 
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Curiozităţi despre vitamina B12

>> Ştiaţi că în 4 tone de ficat de vită se găsesc 1000 de mg (1 gram) de vitamina 
B12? 

>> Ştiaţi că 75% din microbiota intestinală sintetizează vitamina B12?
>> Ştiaţi că nu există oameni care să aibă lipsă de vitamina B12 la nivelul tu-

bului digestiv?
>> Ştiaţi că vitamina B12, se găseşte în sol şi în apA murdară?
>> Ştiaţi că plantele şi animalele (şi omul) nu au capacitatea de a sintetiza vi-

tamina B12? (microorganismele din tubul digestiv au această capacitate)?
>> Ştiaţi că orice specie din regnul animal, de la insecte până la balena albastră 

(şi omul) are nevoie de vitamina B12?
>> Ştiaţi că vitamina B12 lucrează împreună cu vitamina B6 şi vitamina B9?
>> Ştiaţi că vitamina B12 rezistă până la temperatura de 120o C timp de 20 de 

minute?
>> Ştiaţi că pentru vitamina B12 s-au primit trei Premii Nobel?
>> Ştiaţi că vitamina B12 este un factor de creştere pentru bacterii şi în acelaşi 

timp este și un reziduu bacterian?
>> Ştiaţi că sursa de vitamina B12 sunteţi chiar dumneavoastră?
>> Ştiaţi că deficienţa de vitamina B12 în sânge, o au mai degrabă persoanele 

care se hrănesc cu carne sau derivatele lor?
>> Ştiaţi că absorbţia vitaminei B12 ţine de sănătatea tubului nostru digestiv?
>> Ştiaţi că atunci când aveţi „gaze” (flatulenţă), aveţi vitamina B12 în tubul 

digestiv?
>> Ştiaţi că vitamina B12, este singura vitamină care conţine un metal numit 

cobalt?
>> Ştiaţi că vitamina B12, este ultima vitamină descoperită? 
>> Ştiaţi că cea mai mare cantitate de vitamina B12 se găseşte la nivelul intes-

tinului gros?
>> Ştiaţi că vitamina B12 este cea mai complexă vitamină?
>> Ştiaţi că orice diviziune celulară se realizează în prezenţa vitaminei B12?
>> Ştiaţi că orice neuron are în teaca sa de mielină vitamina B12?
>> Ştiaţi că 70% din bolile de inimă, se datorează lipsei vitaminei B12 în sânge?
>> Ştiaţi că secretul lipsei de vitamina B12 din sânge este malabsorbţia de la 

nivelul intestinal?
>> Știaţi că 75% din gruparea „hem”, din cadrul hemoglobinei este identică cu 

formula vitaminei B12?
>> Ştiaţi că 75% din formula clorofilei este identică cu formula vitaminei B12?
>> Ştiaţi că vitamina B12 este singura vitamină din complexul B care este de-

pozitată în organism (pentru mai mulţi ani)?
>> Ştiaţi ca vitamina B12 se găseşte în carne crudă?
>> Ştiaţi că vitamina B12 nu se găseşte în carnea pregătită termic la peste 121o C?
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Cuprins
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