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= a correria do dia-a-dia, ¢ muito co-
mum ndo conseguirmos suprir toda a
nossa necessidade de vitaminas e

- minerais, e 120 siio poucas. Claro que
necessnamus de todos esses micronutrientes
para uma boa nutrico organica, mas uma vita-
mina merece uma atengdo em especial, a Vita-
mina B12,

Esta, conhecida como cobalamina (ou
clanocobalaming), possui importantes funcdes
ne nosse organismo das quais destacamos:
(DNecessiria 4 Eritropotese (formagio de he-
micias ou globulos vermelhos na medula ds-
sea);

 JParticipa no metabolismo des aminodcidos e

os dcidos nucleicos; tendo portanto wma
accio anabclica para a construcio de teci-
dos (musculos, tecido conjuntivo, pele,
. unhas, cabelos, etc.);
¥ OPossui uma fungio indispensavel na
. formagdo do sangue;
: (OPrevine problemas cardiacos e derrame
cerebral;
0] Necessaria para uma boa manutencio
do sistemna nervoso.

Segundo a organizacdo norte-americana
Food and Nutriticn Board, a dose diria de vit-
amina B12 necessdria para o organisme ¢ de
2.4 microgramas (ng) para adultos, 1,2 pig para
criancas de até oito anos e 2,8 pg para gestantes
€ mies que amamentam.

Esse ¢ o tinico nutriente que nio pode ser
abtido satisfatoriamente apenas de fontes vege-
tais. Vegans que tomam suplementos tem me-
nos risco de desenvolver deficiéncia de B12 do
que pessoas que comem carne. A vitamina B12
€ necessdria para a formacio de células vermel-
has do sangue bom, a fungio neurologica e sin-
tese de DNA. Sua deficiéncia pode provocar
anemia perniciosa, cujos sintomas sio: altera-
¢Ges neurologicas, progressivas e mortais se nio
houver tratamento; fraqueza; convulsdes e da-
no irreversivel ne tecido parietal gastrico; afta
na boca.
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Os principais sintomas sao:
Anemia megaloblastica, que resulta da inibicao
da sintese de DNA na produgio de glabulos
vermelhos;
Fadiga;
Fraqueza,
Constipacio;
Perda de apetite e perda de peso.

A deliciencia, quando se inicia, traz prejui-
Z0s para & cognigao, levando a queixas de difi-
culdade de concentracio, memoria ¢ atengio.
Ocorrem também formigamentos nas pernas e
reducio da propriocepcio. Em casos avanca-
dos, leva a confusio mental, torpor e até o
coma.

Mutheres com grande quantidade de fluxo
menstrual tendem a desenvolver com facilida-
de um quadro de anemia e assim precisam estar
atentas a todos esses sintomas e na manutencio
de uma alimentacio bem equilibradal

Ao contrério da crenca popular existem raros
casos diagnosticados de vegetarianos com dé-
ficit de B12 por conta dos mecanismos do or-
ganismo de a reaproveitar e a manter no orga-

nismo. Porém, principalmente
. 0s veganos, devem tomar
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cuidados especiais, especialmente gestantes,
lactantes e idosos, quando a necessidade é
maior. [sso sugere que para sua manutencio
corporal, ¢ mais importante as questdes ligadas
ao metabolismo hurmano do que a quantidade
ingerida.

Conseguir uma ingestdo adequada de
Vitamina B12 ¢ fécil e existem vérios métodos
para atender as preferéncias individuais. A
absorgio de B12 varia de cerca de 509%, se cerca
de 1 micrograma ou menos dela ¢ LOIlSlelda,
a cerca de 0,5% para doses de 1.000 microgra-
mas (1 mg) cu superiores. Assim, quanto me-
nor frequéncia de consumo de B12, maior serd
0 montante total a ser a quantidade desejada
absorvida,

CQ consumo de dlcool, tabaco e certos medi-
camentos como antibidticos (neomicina, 4cido
aminosalicilico, etc.) e metformina (hipogli-
cemiante oral) podem contribuir para a defi-
ciéncia da B12, pois causam a md absor¢io des-
ta vitamina. Além disso, a absorcdo piora natu-
ralmente com a idad-e]

{Em caso de anemia devido a falta de B12 no
organismo, ¢ reccmendavel o uso de suple-
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mentos prescritos por um médico, pois a dose
necessdria para corrigir essa deficiéncia nio é
atingida pela dieta. Injecdes também sio usadas
por atravessar as barreiras de absorcio. Existem

opcdes de alimentos artificialmente enriqueci-

dos, como leite de soja e cereais de algumas
marcas, voltadas especialmente para os veg-
anos. Os varios suplementos vitaminicos sio de
origem bacterianﬁ

Entre 10 2 30 por cento das pesscas mais
velhas podem ser incapazes de absorver natu-
ralmente a vitamina B12. Sendo assim ¢é acon-
selhavel para maiores de 50 anos o consumo de
alimentos fortificados com vitamina B12 ou de
um suplemento vilaminicos contenda B12,

Embora rara, ha um tipo de teniase transmi-
tida a0 homem pelo Diphyllobothrium latum,
decorrente da ingestao de peixe cru. O parasita
consome elevadas quantidades de vitamina
B12, provecando a hipovitaminose ne hospe-
deirp humano.

A restricio a fontes vegetais de B12 por ve-
ganos revelam ser insuficientes para atender as
necessidades didrias. Os estudos incluem pes-
quisas sobre as bactérias intestinais humanas,
spirulina, capim seco, cevada, nori e outras al-
gas. Virios estudos de matérias-primas alimen-
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tares vegetarianas temn mostrado que alimentos
crus ndo oferecem nenhuma protecdo especial.
E dificil distinguir a verdadeira B12 de andlogos
que podem atrapalhar o metabolismo de
vitarnina B12. Tnfere-se que a B12 anloga pre-
sente nos vegetais prejudica a absorgio da ver-
dadeira B12, tornando as fontes vegetais insa-
tisfatorias. A Vegan Society recomenda aos ve-
ganos consumirem alimentos enriquecidos ou
suplementos vitamimnicos.

(A principais fontes alimentares de Vitamina
B12 sio:

Levedura de cerveja;

logurte;

Cereais integrais entiquecidos (os alimentos de
origem vegetal ndo contém a vitamina B12);
Leite,

Batata;

Peixes {atum, truta, bacalhau e salmio);

Ovos;

Carnes e geral (suina, bovina e de aves);

Li}iacate. .

* Com supervisdo técnica de Marco Pereira (Lic.
Ed. Fisica Séude e Desporto, Lic. Dietética e Nufri-
¢do, Consulior técnico do RB Running)
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