
Mogelijkheden voor suppletie Eigenschappen Vorm en dosering

Geheugen, concentratievermogen, geestelijke 
veerkracht, energieproductie1-5

Senioren behoren tot de risicogroep voor een  
vitamine B12 tekort7

Adenosylcobalamine (dibencozide)

• 	 Cofactor bij de aanmaak van vetzuren4 waaronder myeline (zenuwisolatie) 
Draagt bij aan een normale werking van het zenuwstelsel

• 	 Cofactor in de citroenzuurcyclus. Ondersteunt de energiestofwisseling8

Methylcobalamine

• 	 Cofactor bij de methylatie en homocysteïnestofwisseling4. Van belang voor:

- 	DNA-synthese4

- 	Productie neurotransmitters4. Vitamine B12 zorgt mede voor het goed functioneren  
van het zenuwstelsel

- 	Productie fosfolipiden9 en (rode bloed)cellen10. Ondersteunt daarmee het zuurstof 
transport in het lichaam en helpt bij vermoeidheid

Foliumzuur

• 	 Foliumzuur en vitamine B12 werken samen bij methylatieprocessen3,11

• 	 Foliumzuur en vitamine B12 zijn goed voor het geheugen5

Zuigtablet

• 	 1500 mcg adenosylcobalamine per dag

• 	 In combinatie met 500 mcg foliumzuur

	 of

• 	 750 mcg adenosylcobalamine en 750 mcg 
methylcobalamine per dag

• 	 In combinatie met 500 mcg foliumzuur als 
bijvoorbeeld calcium-L-methylfolaat

Als zuigtablet voor opname vitamine B12 via mond
slijmvlies, onder de tong laten smelten

Dit zijn de actieve vormen van vitamine B12 en 
foliumzuur

Aanmaak rode bloedcellen12-13, vermoeidheid6, 
homocysteïne

•	 Vitamine B12 en foliumzuur zijn beiden nodig voor de methylatie4,11 en spelen een  
rol in de productie en afbraak van homocysteïne4

• 	 Methylatie is betrokken bij de aanmaak van fosfolipiden9  
en (rode bloed)cellen10 

• 	 Methylcobalamine is de vorm van vitamine B12 die als cofactor betrokken  
is bij de methylatie4

• 	 Een verhoogd homocysteïne kan duiden op een verstoorde methylatie9

• 	 Gelijke hoeveelheiden vitamine B12 en 
foliumzuur

• 	 800 mcg methylcobalamine en 800 mcg  
calcium-L-methylfolaat per dag

Dit zijn de actieve vormen van vitamine B12 en 
foliumzuur

Verhoogd risico op vitamine B12 tekort door  
vegetarisch of veganistisch eetpatroon15

• 	 Suppletie van vitamine B12 vult eventuele tekorten in de voeding aan

• 	 Bij een vegetarisch of veganistisch eetpatroon is er een  
verhoogd risico op een tekort aan vitamine B1214

• 	 Vitamine B12 komt met name voor in voeding van dierlijke oorsprong

• 	 1500 mcg methylcobalamine per dag

Dit is de actieve vorm van vitamine B12

Uitsluitend bestemd voor de professionele zorgverlener, niet voor de consument of 
cliënt. Het is niet toegestaan deze informatie te kopiëren voor uw cliënt.

Suppletieadvies vitamine B12 en foliumzuur
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Zonder hulp- en vulstoffen, wit etiket

Hypoallergeen

Geschikt voor vegetariër  en veganist 

Eenvoudig in te nemen, vegacaps kunnen opengemaakt worden

Handige nummers, makkelijk te onthouden
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