(/ www.farmacam.com.br
aunacoumn

VITAMINA B12

Definicao
Vitamina hidrossollvel que faa parte das vitaminas do complexo B.

Funcoes

A Vitamina B12, assim como as outras vitaminas do complexo B, desempenham um papel
importante no metabolismo, ajuda na formacgéao de glébulos vermelhos no sangue e na manutencéo
do sistema nervoso central.

Fontes alimenticias
A Vitamina B12 encontra-se nos ovos, carne, aves, mariscos e no leite e seus derivados.

Efeitos secundarios

Como o corpo tem capacidade de armazenar grandes quantidades de vitamina B12 , sua
deficiéncia é quase rara. No entanto, a deficiéncia pode-se apresentar na incapacidade de utilizar a
mesma.Esta incapacidade para ser absorvida desde o trato intestinal pode ser causada por uma
enfermidade conhecida como anemia perniciosa. Além disso, 0s vegetarianos estrictos que nao
ingerem quantidades adequadas de Vitamina B12 por meio de suplementos também séo
suscetiveis de padecer desta deficiéncia.

Os baixos niveis de Vitamina B12 pode causar anemia , entumecimento e formigamento das
extremidades e também outros sintomas neurolégicos como debilidade e perda de equilibrio.

Recomendacgodes

As quantidades diérias recomendadas se definem como o0s niveis de ingestao de nutrientes
Essenciais que, usando-se como base de conhecimento cientifico a Junta reguladora de Alimentos
( Food and Nutrition Board) considera adequado para satisfazer as necessidades nutricionais
conhecidas de praticamente todas as pessoas saudaveis.

A melhor maneira de satisfazer estes requerimentos diarios de vitaminas essneciais € consumir
uma dieta balanceada que contenha uma variedade de produtos e dos grupos basicos de
alimentos.

Devido ao fato de todas as vitaminas do grupo B12 serem provenientes de animais, as pessoas
gue seguem dieta vegetariana e que ndo cosomem produtos lacetos podem necessitas de
suplementos destas vitaminas do grupo B.

Existem varias fontes ndo animais de vitaminas B12 porém, ndo muito confiaveis e que sao
altamente variaveis.

As recomendacdes especificas para cada vitamina dependem da idade, do género e de outros
fatores ( gravidez, por exemplo).
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