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TODOS LOS MAYORES DE
50 ANOS HAN DE TOMAR

B12 (sean 0 no
vegetarianos)
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VITAMINA B12

CIANOCOBALAMINA



PAPEL DE LA VITAMINA B12

« NECESARIA, JUNTO CON LA VITAMINA B9,
PARA CONVERTIR HOMOCISTEINA EN
METIONINA.




SMETIONINA?

‘NECESARIA PARA:

sEstabilizar DNA, RNA y Proteinas
*Producir neurotransmisores
*Producir Coenzima Q (antioxidante)

*Eliminar toxinas tales como pirimidina y arsénico



S| MEFALTANB9Y B12

«Se produce, en primer lugar, una anemia:
los globulos rojos no se crean bien (grandes)




¢FALTA BOEN VEGETARIANOS?

Vitamina b9 (folato) en sangre, nanomoles/

@ Yegans
W ‘Yegetarians
O Meat-eaters

Stephen Walsh : B12 - an essential part of a healthy plant
based diet 35th World Vegetarian Congress 2002




Y S| SOLO ME FALTA B12, ;QUE?

*Puede no producirse anemia megaloblastica,
perosi...




¢FALTA B12 EN VEGETARIANOS?

Vitamina B12 en sangre, picomoles/I

o — ‘ O Vedans
250

200 | [ |V egetanians
PELIGRO € 150 L L |OMeat-eaters

o o e L L e
"\'6? {'_'5? A 5@*’ o @@ &#“@ o
o F =8 e
ﬁa@
v

Stephen Walsh : B12 - an essential part of a healthy plant based diet 35th World Vegetarian
Congress 2002




¢FALTA B12 EN VEGETARIANOS?

Homocisteina en sangre, picomoles/I

Demasiada
@ Yegans

W Yegetarians
O Meat-eaters

Stephen Walsh : B12 - an essential part of a healthy plant
based diet 35th World Vegetarian Congress 2002




SINTOMASDE DEFICIT DE B12

*ANEMIA MEGALOBLASTICA
*DANOS EN EL SISTEMA NERVIOSO
*DESORDENES GASTROINTESTINALES

*ELEVACION DE HOMOCISTEINA



SINTOMASDE DEFICIT DE B12

DEBILIDAD Y FATIGA
|IRRITABILIDAD, DEPRESION

DIFICULTADES RESPIRATORIAS Y
PALPITACIONES



SINTOMASDE DEFICIT DE B12

*ENTUMECIMIENTO Y PARESTESIA (hormigueo,
adormecimiento o ardoR) DE LAS EXTREMIDADES

*PROBLEMAS EN LA VISION
DIFICULTADES AL CAMINAR

DIFICULTADES PARA CONCENTRARSE,
CONFUSION, PERDIDA DE MEMORIA

‘PARANOIA



SINTOMASDE DEFICIT DE B12

«LENGUA DOLORIDA
‘MENOS APETITO
«INDIGESTION
‘DIARREA

*PERDIDA DE CONTROL DE VEJIGA E
INTESTINO



SINTOMASDE DEFICIT DE B12

‘RIESGO CARDIOVASCULAR
*DEFECTOS EN NEONATOS
«COMPLICACIONES EN EMBARAZO
*ALZEIMER, DEMENCIA, DEPRESION
¢, CIERTOS CANCERES?



¢HAY B12 EN EL REINO
VEGETAL?

Ningun alimento
vegetal tiene B12
activa

Position of the ADA and
DC, 2003

www.unionvegetariana.orq/
ada.html



http://www.unionvegetariana.org/

CIRCULACION ENTEROHEPATICA
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cESANTINATURAL TOMAR B12?

http://www.unionvegetariana.org/ntex7.htmi



http://www.unionvegetariana.org/ntex7.html

Y Sl SOY
OVOLACTOVEGETARIAN@?

Consulta real:

"Como a diario cerca de 250 ml de leche 'y 80
gramos de huevo siempre hervido. ¢Cubro mis

necesidades diarias de vitamina B12?°

htto: . .
ttp://www.unionveqgetariana.org/ncon42.htmil



http://www.unionvegetariana.org/ncon42.html

Respuesta.

. Con esos dos alimentos ingieres
aproximadamente un % 2,06)microgramos de
B12

e TuUS recomendaciones* icrogramos
« Cubriras el resto de tus necesidades si ingieres

por ejemplo cereales de desayuno, que suelen
ir enriquecidos en esta vitamina




«cCANTIDAD DE B12EN LACTEOS,
HUEVOS, BATIDOSDE SOJA Y CEREALES
DE DESAYUNQO?

oo, TEST DE NIVELESDE B12?

. RECOMENDACIONESDE INGESTA DE
B127

o.LISTA DE SUPLEMENTOSDE VITAMINA
B127

1]

http://www.unionvegetariana.org/b12.htmil



http://www.unionvegetariana.org/b12.html

RECOMENDACIONES

. Ingerir habitualmente Slimentos enriguecidos corn vitamina B12
(ejemplo: cereales de desayuno enriquecidos, batidos de soja
enriquecidos). En este caso la B12 ingerida debe ser igual 0

superior a 2 A microgramos (mcg o ug).

0
« Tomar diariamente un suplemento que contenga por |o menos 10
microgramos (mcg 6 ug), masticandolo antes de tragarlo.

0
« Tomar unaveza la semana 2000 mjc_:rogramos (mcg 0 ug).
Importante: esta estrategia N0 €S valida en embarazadas




¢, QUIEN DICE QUE LOS

VEGANOS HAN DE TOMAR
B127

e La Asociacion Americana de Dietética:http://www.unionveqetariana.orq/ada.html

. La Asociacion de Dietistas de Canada: _ -
http:IIWWW.dletitians.ca/news/downloads/veqetanan position paper 2003.pdf

« LaNew Zealand Dietetic Association:
http://www.dietitians.orq.nz/assets/NZDAVeqothOOOPositionPa\oer.pdf

. La British DietetiC Association: _
http:IIWWW.bda.uk.com/Downloads/veqetananfoodfacts.pdf

« El Ministerio de Salud de Estados Unidos
http://www.health.qov/dietarvquidelines/dqa95/VARIETY.HTl\/I




¢, QUIEN DICE QUE LOS

VEGANOS HAN DE TOMAR

t.html

g —
« LaUnio egetariana ternacional: http:IIWWW.ivu.orq/ave/blZshee

. LaUnio uropea: hitp://www.european-
' /2002-1-q-ﬁrststeD.DhQ

vegetarian. Orerey £h/news/magazine

- La @ ciety del Reino Unido: htt
« LaNorth Americaciety: http://www.navs-online.orq/question.html

« La @ Society del Reino Unido: http://WW.veqansocietv.com/htm|/food/nutrition/b12/

p://www.veqsoc.orq/info/blz.html
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