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En este ebook sobre la Vitamina B12 vamos a desgranar los siguientes
conceptos:

¢Qué es la Vitamina B12?

Formas de Vitamina B12

Dosis recomendada de Vitamina B12
Vitamina B12 para veganos y vegetarianos
Beneficios y efectos de la Vitamina B12

La Vitamina B12 en los alimentos

Deficiencia de la Vitamina B12 a consecuencia de la
medicacion

Efectos secundarios de la Vitamina B12

Como medir los niveles de la Vitamina B12
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informacion cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento y
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicolégica o nutricional.

La informacidon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relacion a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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¢Qué es la Vitamina B12?

La Vitamina B12 es una Vitamina imprescindible para el organismo. Es
una Vitamina soluble en agua que realiza muchas funciones
importantes en el cuerpo, entre las que se incluye, sobre todo, la
producciéon de los glébulos rojos, y el desarrollo y funcionamiento del
sistema nervioso.

La Vitamina B12 esta presente unicamente en alimentos de origen
animal. Debido a ello, los veganos y vegetarianos corren mas riesgo
de sufrir la deficiencia de esta Vitamina. En los ancianos sucede algo
similar, ya que tienen menor capacidad para absorber y utilizar, de
forma adecuada, la Vitamina B12 de los alimentos que consumen.

La Vitamina B12, a la que también se conoce con el nombre
de cobalamina, es soluble en agua. Pero, a diferencia de otras
Vitaminas solubles en agua, la B12 no se excreta rapidamente a través
de la orina.

La Vitamina B12 se almacena en el higado, los rinones y los tejidos del
organismo. Por ese motivo, su deficiencia puede pasar desapercibida
durante anos, ya que su suministro depende de la dieta y de la
capacidad de cada persona para absorber la Vitamina de forma
eficiente.

El retraso para apreciar la deficiencia de la Vitamina B12 es un grave
problema, ya que después de unos siete anos de carencia de esta
Vitamina se pueden producir danos cerebrales irreversibles.

La Vitamina B12 recibe el sobrenombre de la Vitamina de la energia, y

el cuerpo la necesita para desarrollar de forma Jéptima muchas
funciones vitales.

Entre estas funciones se incluye:
e La produccion de energia.
e La formacion de sangre.
e La sintesis del ADN

e La formacidn de mielina. (La mielina protege las terminaciones
nerviosas y permite la comunicacion entre ellas).
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Efectos de la Vitamina B12

La Vitamina B12 es una Vitamina especial. No solo por ser la mas
grande y compleja de todas las Vitaminas, sino también
porque contiene un solo elemento metalico: el cobalto. Este es uno
de los elementos mas raros, y es el que le da a la Vitamina B12 su
nombre quimico, cobalamina.

La Vitamina B12 no puede producirse por ningun organismo y, por lo
tanto, debe ser absorbida a través de la dieta. La fuente original de
Vitamina B12 es la Vitamina B12 bacteriana, que se absorbe en el
cuerpo por los alimentos de origen animal. Por lo tanto, las dietas
veganas deben complementarse con suplementos vitaminicos de
Vitamina B12 para prevenir su deficiencia.

La Vitamina B12 fue conocida debido a sus propiedades curativas
para tratar la anemia. Ahora se sabe que, ademas, cumple otras
funciones vitales en el organismo.

La Vitamina B12, convertible y multifuncional

La Vitamina B12 se absorbe a través de la dieta y, exclusivamente, en
el ileon, la ultima parte del intestino delgado. Debido a su enorme
tamano, frente a las moléculas, la Vitamina B12 necesita la ayuda de
las proteinas para atravesar la pared mucosa del intestino y llegar
hasta todas las células del cuerpo. Una vez llega a las células, la
Vitamina B12 se transforma en sus formas bioactivas, las llamadas
coenzimas, metilcobalamina y 5'-desoxiadenosilcobalamina.

Funcion de la Vitamina B12 en las células

Las dos coenzimas, metilcobalamina y 5'-desoxiadenosilcobalamina,
comparten las funciones de la Vitamina B12. Ambas intervienen en los
procesos celulares basicos.

La metilcobalamina es necesaria para crear el aminoacido metionina,
un bloque de construccion importante para las proteinas. La
metilcobalamina también es necesaria para producir los elementos
estructurales del ADN y ARN en las células.

Si falta Vitamina B12 no se puede producir suficiente ADN durante la
division celular. Estas funciones de Ila Vitamina B12 son
particularmente criticas en las células con alta tasa de division celular,
como la médula d6sea. Por lo tanto, una deficiencia de Vitamina B12
afecta la cantidad de produccion de células sanguineas y causa una
insuficiencia de glébulos rojos, lo que provoca la anemia.
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La segunda coenzima, la 5'-desoxiadenosilcobalamina, esta activa en
la mitocondria. Estos organismos celulares proporcionan energia en
cada célula del cuerpo. La Vitamina B12 juega un papel clave en la
producciéon de Aacidos grasos y elementos estructurales de otros
aminoacidos. La Vitamina B12 interviene en el ciclo del citrato y
procesa las moléculas orgdnicas para producir energia y acumular
nuevas sustancias. Si hay una carencia de Vitamina B12 se producen
trastornos neurolégicos y cognitivos.

Las funciones basicas de la Vitamina B12 son las siguientes:

¢ Sintesis de ADN y ARN.

e Produccion de los acidos grasos.

e Sintesis de los aminoacidos.

e Ayuda a producir la energia celular.

Efectos de la Vitamina B12 sobre la salud

Las funciones moleculares de la Vitamina B12 se reflejan en sus
efectos sobre la salud, entre las que destacan:

« Aumenta la energia y reduce la fatiga.

o Garantiza un buen funcionamiento del sistema nervioso.

« Favorece el crecimiento normal y el desarrollo de los nervios.
e« Ayuda a la produccion de los glébulos rojos.

o Regula la division celular y favorece la longevidad.

« Protege el sistema cardiovascular de la homocisteina.

o Garantiza un sistema inmune saludable.

« Ayuda a la salud reproductiva de las mujeres y estimula el
embarazo.

o Favorece el bienestar mental y el buen estado de dnimo.

o Estimula la lucidez mental, la concentracién y la memoria.
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« Aumenta la energia fisica, emocional y mental.

En definitiva, la Vitamina B12 es imprescindible para el buen estado
de la salud fisica y mental. Por todo ello, debemos asegurarnos de
tener un aporte adecuado de Vitamina B12, especialmente si
seguimos una dieta vegetariana o vegana.

Formas de Vitamina B12

Los alimentos contienen varias formas de Vitamina B12. Estas formas
también se ofrecen como suplementos de Vitamina B12.

¢Qué forma de Vitamina B12 es la mejor? ¢Son mas efectivas algunas
formas de Vitamina B12 que otras?

La Vitamina B12 pertenece al grupo quimico de cobalaminas. Las
cobalaminas tienen en su atomo central el elemento traza de cobalto.
La Vitamina B12 es la uUnica sustancia natural que contiene un
elemento de cobalto.

En este elemento de cobalto central se unen atomos de nitrégeno.
Esta estructura central estd rodeada por un marco estable de
estructuras de anillo.

Para las diferentes formas de Vitamina B12 es crucial el elemento de
cobalto central, que puede pertenecer a diferentes grupos quimicos y
es responsable de la funcion especifica de cada forma de Vitamina
B12.

Existen las siguientes formas de Vitamina B12:

Cianocobalamina: forma inactiva

o Hidroxicobalamina: forma inactiva

Metilcobalamina: coenzima bioactiva

Adenosilcobalamin: coenzima bioactiva

Las funciones de las diversas formas de Vitamina B12

Las formas inactivas de la Vitamina B12, como la cianocobalamina y la
hidroxicobalamina se escinden después de la absorcidon en el cuerpo y
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se convierten en las formas bioactivas, metilcobalamina vy
adenosilcobalamina.

En primer lugar, se elimina el grupo -HO o -CN, y en una etapa
adicional, el grupo desoxiadenosil -CH3 o -5 ‘. Estos pasos se llevan a
cabo por enzimas celulares especificas. Si una de estas enzimas no es
funcional, no se puede producir la Vitamina B12 bioactiva.

Después de su conversion a las formas bioactivas, metilcobalamina y
adenosilcobalamina, las coenzimas de la Vitamina B12 trabajan en
conjunto con las enzimas. Las coenzimas son necesarias para la
funcion de las enzimas, por lo que no pueden ser reemplazadas por
otros elementos.

La metilcobalamina actia en la célula con la enzima metionina
sintasa, que es necesaria para la produccion del material genético
ADN y ARN. Por lo tanto, la metilcobalamina es particularmente
importante en las células muy activas, como las de la médula ésea,
donde se forman las células sanguineas. La falta de metilcobalamina
afecta a los glébulos rojos y produce anemia.

La adenosilcobalamina es efectiva en las mitocondrias, parte de las
células que generan la energia. Esto es crucial para la produccion de
acidos grasos y bloques de construccion de ADN, asi como para el
ciclo del citrato, necesario para la produccion de energia celular. La
falta de adenosilcobalamina produce trastornos neurolégicos vy
cognitivos.

La hidroxicobalamina tiene otra funcion especial, ademas de ser un
precursor de la coenzima de Vitamina B12. La hidroxicobalamina
también se usa en la desintoxicacion del cianuro de hidrégeno.

éQué formas de la Vitamina B12 se absorben a través de los
alimentos?

Las principales formas de Vitamina B12 que se ingieren con los
alimentos son, principalmente, la hidroxicobalamina, la
metilcobalamina y la adenosilcobalamina. Las formas que son mas
raras que se suministren a través de la dieta son la cianocobalamina y
la sulfitcobalamina, otro derivado de la cobalamina.
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¢Qué formas deben tomarse como suplementos dietéticos
de Vitamina B12?

Las formas activas de Vitamina B12 son la metilcobalamina y la
cobalamina adenosil. Estas formas son directamente utilizables por lo
que los nutricionistas recomiendan tomar estas dos formas de
Vitamina B12 mediante suplementos dietéticos.

La metilcobalamina, en concreto, tiene la mayor actividad en la
metilacion del ADN. Esta es la tarea principal de la enzima activa de la
Vitamina B12. Por lo tanto, la metilcobalamina es la forma mas
recomendada de Vitamina B12 como suplemento dietético.

La hidroxicobalamina es la forma mas corriente en la que la Vitamina
B12 se encuentra en los alimentos. La cianocobalamina es la forma
mas producida sintéticamente de Vitamina B12 y, por lo tanto, a
menudo se ofrece como un suplemento de Vitamina B12.

¢Qué pasa con la Vitamina B12 cuando hay muy poco acido
en el estomago?

La indigestion, la acidez estomacal y la esofagitis por reflujo
generalmente presentan sintomas que indican que el estomago
produce demasiado acido. Sin embargo, en la mayoria de los casos, lo
que sucede es todo lo contrario, se produce muy poco Aacido
estomacal.

Para agravar la situacion, muchas personas recurren a un bloqueador
de acido para tratar el malestar gastrico. Pero el problema es que
esto inhibe la capacidad del estomago para formar acido clorhidrico.

La falta de acido clorhidrico en el estomago dificulta la digestion y
reduce la cantidad de nutrientes que se absorben a través de los
alimentos. La escasez de acido estomacal puede causar una
deficiencia del factor intrinseco, que es imprescindible para el
suministro de la Vitamina B12. Esta es una de las causas por las que
hay muchas personas que no absorben cantidades suficientes de
Vitamina B12.
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Dosis recomendada de Vitamina B12

La Vitamina B12 es una Vitamina esencial que se almacena en el
organismo (especialmente en el higado), y se excreta, en gran parte,
a través del rindn, dado que es soluble en agua. Para tener una
aportacion optima debe ser ingerida diariamente a través de la dieta.

En los casos en los que esto no es posible (por ejemplo, cuando se
sigue una dieta vegana), o cuando su aportacion es insuficiente (por
ejemplo, en el caso de personas mayores que tienen una absorcion
intestinal reducida), se recomienda tomar Vitamina B12 en forma de
suplementos dietéticos. Pero, écuanta Vitamina B12 necesita una
persona?
La dosis recomendada de Vitamina B12 depende del peso corporal,
por lo que existen diferentes pautas para ninos y adultos. La Sociedad
Estatal de Nutricion da los siguientes valores como pautas:
o Bebés:
De O a 4 meses: 0.4 microgramo al dia.
De 4 meses a 11 meses: 0.8 microgramo al dia.
e Ninos:
De 1 afo a 3 afos: 1.0 microgramos al dia.
De 4 ainos a 6 anos: 1.5 microgramos al dia.
De 7 afios a 9 ainos: 1.8 microgramos al dia.
De 9 anos a 12 anos: 2.0 microgramos al dia.

De 12 ainos a 14 anos: 3.0 microgramos al dia

o« Adolescentes de 15 anos y adultos:

3.0 microgramos al dia

e Mujeres embarazadas:

3.5 microgramos al dia

Durante la lactancia materna: 4.0 microgramos al dia
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Los datos anteriores solo son una pauta basica para prevenir una
deficiencia aguda de Vitamina B12. Es muy importante saber que solo
una pequena cantidad de la Vitamina B12 que ingerimos se absorbe
por completo por el cuerpo.

La Vitamina B12 se ingiere, normalmente, a través de los alimentos.
Una vez llega al intestino delgado se canaliza a través de la pared del
moco intestinal hasta que se convierte en las coenzimas bioactivas de
la Vitamina B12. Durante este proceso se pierde una gran parte de la
Vitamina B12 ingerida.

¢Cuanta Vitamina B12 puede absorber el cuerpo?

La absorcion de Vitamina B12 en el intestino delgado se produce
principalmente mediante la union de la Vitamina B12 a través del
factor intrinseco, la molécula que la transporta. Es importante sefalar
que solo se pueden consumir hasta 1,5 microgramos de Vitamina B12,
a través de la comida, antes de que el sistema se sature.

Sin embargo, los investigadores han descubierto, a través de
personas que carecen del factor intrinseco, que parte de la Vitamina
B12 que se ingiere también se absorbe a través de la pared del
intestino delgado, independientemente de cual sea el mecanismo de
transporte. Alrededor del 1,2% de la cantidad de Vitamina B12 que se
ingiere se absorbe mediante la difusion pasiva, incluso en ausencia
del factor intrinseco.

e Consumo activo de Vitamina B12 por el factor intrinseco: 1.2
mcg (microgramos) por comida.

« Consumo pasivo por difusion: 1,2% de la cantidad de la Vitamina
B12 que se absorbe.

Sin embargo, en el caso de las personas mayores, estas ingestas se
reducen debido a la menor eficiencia del tracto intestinal. Esta es la
razon por la que las personas mayores de 50 ainos son mas propensas
a sufrir deficiencia de Vitamina B12 que las personas mas jovenes.

En un cuerpo sano se absorbe un maximo de 1.5 mcg (microgramos)
de Vitamina B12 en cada comida, con lo que se cumple el porcentaje
del 1.2% recomendado para cumplir las necesidades diarias de
Vitamina B 12
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Cudl es la dosis 6ptima diaria de Vitamina B12

Debido a la capacidad de absorcion limitada del organismo es
necesario suministrar al cuerpo mas Vitamina B12 que la dosis diaria
recomendada. Pero, écomo se puede garantizar que el cuerpo reciba
la cantidad que necesita de Vitamina B12 sin desechar parte de la
Vitamina B12 a través del sistema de eliminacion del sobrante?

Las personas que sufren deficiencia aguda de Vitamina B12 deben
tomar 1000 mcg (es decir, 1 mg) de Vitamina B12 diariamente. Los
estudios han demostrado que la ingesta oral de Vitamina B12 es igual
de eficaz que una inyeccion intramuscular realizada por los médicos.
Esta cantidad es suficiente para cubrir las cantidades almacenadas de
Vitamina B12.

Un estudio realizado sobre la dosis de Vitamina B12 reveld que una
deficiencia leve de Vitamina B12, en el caso de personas mayores,
debe ser contrarrestada con una dosis de 1000 mcg para remediar la
deficiencia de forma efectiva.

Un estudio clinico demostré que las personas jovenes y sanas
necesitan consumir al menos 4 mcg a 7 mcg de Vitamina B12
diariamente para mantener unos niveles adecuados de Vitamina B12.

En el caso de ninos y adolescentes la ingesta de mas de 10 mcg/dia
es suficiente para mantener los niveles adecuados de Vitamina B12.

Por tanto, en base a los resultados de los estudios clinicos, la dosis
recomendada de Vitamina B12 seria la siguiente:

« Personas sanas menores de 50 afos: de 4 mcg a 7 mcg / dia.

e Personas mayores de 50 anos, vegetarianas, veganas,
embarazadas, lactantes u otros grupos de riesgo: 1000 mcg /
dia.

« Personas con deficiencia aguda de Vitamina B12: 1000 mcg /
dia.

« Las personas sanas, en principio, no tendrian necesidad de
tomar Vitamina B12 salvo en el caso de que realicen mucho
ejercicio, sufran estrés, tomen mucho alcohol o cafeina, tengan
desnutricion o lleven una dieta desequilibrada.

En conclusion, la dosis recomendada de Vitamina B12 es mas baja en
personas jovenes y sanas. La dosis optima de Vitamina B12 para
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prevenir los sintomas de una deficiencia depende de la edad, el estilo
de vida y la dieta.

¢Por qué los veganos y los vegetarianos corren el riesgo de sufrir una
deficiencia de Vitamina B12?

La Vitamina B12 se absorbe a través de los alimentos de origen animal
que consumimos. Su suministro ha de ser diario para evitar una
deficiencia en el organismo. La mayoria de los vegetales no contienen
Vitamina B12. Esto se debe a que esta Vitamina solo puede producirse
mediante bacterias en productos procedentes de la carne y otros
productos animales.

Mucha gente opta por dietas veganas y vegetarianas por razones de
salud, medioambientales, culturales o éticas. Los vegetarianos no
comen carne pero si consumen productos de origen animal, como los
huevos y los productos lacteos. Por su parte, los veganos se
abstienen por completo de consumir alimentos de origen animal.

La dieta y estilo de vida vegetariano y vegano reducen el riesgo de
desarrollar determinadas patologias, como la diabetes o las
enfermedades cardiovasculares.

Una dieta vegetariana o vegana equilibrada, combinada con la
exposicion a luz solar, cubre la necesidad de la mayoria de los
nutrientes vitales, como las Vitaminas y los minerales. Sin embargo,
no cubre la necesidad del organismo de la Vitamina B12.

La mayoria de vegetales no contienen Vitamina B12, por lo que los
veganos y los vegetarianos estan en el grupo de riesgo que puede
sufrir una deficiencia de Vitamina B12. Por ese motivo, las personas
que siguen una dieta vegana y vegetariana deben tomar suplementos
dietéticos de Vitamina B12. Ademas, deben controlar con frecuencia
sus niveles de Vitamina B12 para prevenir los sintomas de su
deficiencia.

Los estudios clinicos han demostrado que los veganos y los
vegetarianos son mas propensos a sufrir una deficiencia de Vitamina
B12.

Los indices de deficiencia de la Vitamina B12 entre veganos vy
vegetarianos es el siguiente:

e Del 25% al 86% de los niios
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e Del 21% al 51% de los adolescentes.

e Del 11% al 90% de los ancianos.

e Entorno al 62% de las mujeres embarazadas.

Un analisis mas detallado de los resultados mostré que los veganos
son mas propensos a sufrir la deficiencia de la Vitamina B12 que los
vegetarianos, y que el periodo de tiempo en que se ha seguido una
dieta vegana o vegetariana juega un papel crucial en la carencia de la
Vitamina B12. Las personas que han sido veganas o vegetarianas
desde su nacimiento presentan un riesgo mayor de sufrir una
deficiencia de Vitamina B12 que aquellas que, posteriormente,
cambian a una dieta en la que se incluye el consumo de alimentos de
origen animal.

Resultados de la prueba de la Vitamina B12 entre
vegetarianos y veganos

El indice de la Vitamina B12 es distinto en veganos y vegetarianos y
muestra un porcentaje de deficiencia en esta Vitamina mucho mas
elevado que en el caso de los que consumen una dieta que incluye la
carne.

Un examen detallado de las diversas pruebas realizadas sobre la
Vitamina B12 en todos los grupos nutricionales, revelé que:

e EI 11% de los omnivoros, el 77% de los vegetarianos y el 92% de
los veganos tienen niveles inadecuados de holotranscobalamina
(> 35 nmol / 1) (nivel que mide la deficiencia en Vitamina B12).

e El 5% de los omnivoros, 68% de los vegetarianos y 83% de los
veganos tienen niveles altos de MMA (> 271 nmol / L).

e EI16% de los omnivoros, el 38% de los vegetarianos y el 67% de
los veganos tienen niveles elevados de homocisteina (> 12 nmol

/ L).

Estos resultados confirman una deficiencia de Vitamina B12
generalizada en los veganos y vegetarianos, y muestran claramente
que el consumo de huevos y / o productos lacteos, en el caso de los
vegetarianos que los incluyen en su dieta, no es suficiente para
prevenir la deficiencia de Vitamina B12.
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é¢CoOmo se detecta esta deficiencia?

La Vitamina B12 se absorbe a través de la dieta pero también se
almacena en el cuerpo, especialmente en el higado. Debido a ello, se
puede tardar mucho tiempo antes de que surjan los primeros
sintomas de deficiencia de la Vitamina B12 cuando se ha optado por
una dieta vegetariana o vegana.

Sin embargo, los estudios indican que los primeros sintomas pueden
aparecer después de 2 anos y que la deficiencia de la Vitamina B12
resulta evidente en las pruebas de suero realizadas en los primeros 5
anos siguientes al cambio de dieta.

Los niveles inadecuados de Vitamina B12 en el caso de mujeres
vegetarianas que estan embarazadas también se transmiten al feto y
pueden producir trastornos del desarrollo. Es importante destacar
que algunas de las consecuencias de la deficiencia de Vitamina B12,
como la pérdida de la vaina medular que rodea a los nervios, son de
caracter irreversible.

La Vitamina B12 de origen vegetal

Aunque la mayoria de alimentos de origen vegetal carecen de
Vitamina B12, hay algunos que si tienen cantidades relevantes de
Vitamina B12. Sin embargo, los niveles de Vitamina B12 medidos en
alimentos vegetales estan sujetos a fuertes fluctuaciones y dependen
del contenido de Vitamina B12 del medio nutriente. Por lo que su
contenido podria verse afectado o reducido por completo. Se
recomienda precaucion con las fuentes de Vitamina B12 procedente
de las plantas

El cuerpo humano solo puede absorber y utilizar una forma especifica
de Vitamina B12. Las formas de Vitamina B12 identificadas en algunas
plantas son similares a la Vitamina B12, pero carecen del componente
bioactivo. Un estudio clinico descubridé que el 80% de las formas de la
Vitamina B12 que se encuentra en las plantas son totalmente inactivas
y carecen de las propiedades de la Vitamina B12.

La Vitamina B12 de las algas y los hongos

Los hongos vy las algas son, probablemente, los Gnicos vegetales que
contienen Vitamina B12 activa. Sin embargo solo se produce en
determinadas especies, como algunos hongos ostra que crecen en el
sur de Italia o Sicilia y en especies mas raras, como la trompeta de
otono o el rebozuelo de amatista.
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Los hongos Shiitake pueden contener hasta 5,6 mcg de Vitamina B12
por 100 g de peso seco. Sin embargo, en este caso el problema radica
en los niveles enormemente fluctuantes de Vitamina B12, que
depende de las condiciones ambientales y del suelo.

Las algas marinas, como Nori, Chlorella o Espirulina, también tienen
un alto contenido de Vitamina B12.

Sin embargo, las cantidades de Vitamina B12 activa varian
ampliamente, por lo que es dificil conocer el aporte que representa su
ingesta para el organismo.

Otras posibles fuentes vegetales de la Vitamina B12 son los alimentos
fermentados, como la chucrut, los productos de soja (tempeh) y el té.
Sin embargo, las cantidades de Vitamina B12 medidas aqui son muy
bajas, apenas 1 mcg por 100 g de peso seco.

¢Funciona la Vitamina B12 de los vegetales?

Para valorar la utilidad de las fuentes vegetales de la Vitamina B12 es
crucial medir su efectividad. Esto se aplica en muchos alimentos con
un contenido de Vitamina B12 medido. Se ha comprobado en ratas
que el consumo regular de Nori reduce el valor de MMA y aumenta el
valor del higado de Vitamina B12. Un estudio realizado sobre 6 nifnos
veganos llegod al resultado de que comer Nori ayuda a prevenir las
deficiencias nutricionales de Vitamina B12.

Sin embargo, otro estudio clinico no encontré los efectos de comer
nori o espirulina en ninos veganos. Aqui, sin embargo, se utilizé otra
prueba distinta de Vitamina B12.

Un estudio realizado en Estados Unidos demostré que la ingesta
diaria de 9 gramos de suplementos de Chlorella durante 2 meses
redujo los niveles de MMA y homocisteina en los sujetos veganos y
vegetarianos, por lo que puede considerarse bioactivo.

Estos resultados acreditan que la Vitamina B12 conseguida a través
de las referidas algas y vegetales pueden proteger contra las fuentes
de deficiencia de Vitamina B12, pero la fiabilidad de sus efectos
todavia es dudosa.
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¢Cémo pueden los veganos y los vegetarianos protegerse
contra la deficiencia de la Vitamina B12?

La mejor proteccion contra la deficiencia de Vitamina B12 en las
dietas vegetariana y vegetariana consiste en tomar suplementos de
Vitamina B12, asi como alimentos enriquecidos con Vitamina B12. En
este caso, a diferencia de lo que sucede con las fuentes mediante
algas y hierbas, la dosificacion, la calidad y la bioactividad estan
garantizadas.

Los suplementos de Vitamina B12 en dosis altas (1000 mcg) no solo
pueden prevenir una deficiencia sino que también pueden reponer los

depodsitos de esta Vitamina agotados en el higado y los rifones
cuando se ha seguido durante mucho tiempo una dieta vegetariana.

éLos suplementos de la Vitamina B12 son veganos?

El fabricante debe indicar la composicion exacta del producto. Los
productos de Vitamina B12 de la marca Hivital son 100% veganos.
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Beneficios y efectos de la Vitamina B12

La Vitamina B12 y la depresién

Los investigadores siguen sin conocer las causas exactas que
producen la depresion. Sin embargo, cada vez son mas numerosos los
cientificos que relacionan la influencia de la dieta y los
micronutrientes en el desarrollo y curso de la depresion. El debate
sobre el papel que cumple la Vitamina B12 en la depresidon se discute
cada vez mas por los expertos.

Homocisteina, acido félico, Vitamina B12 y depresion

Se ha demostrado que los niveles elevados de homocisteina en
sangre estan relacionados con la aparicién de sintomas depresivos.
Un nivel elevado de homocisteina suele ser un indicio de una
deficiencia de Vitamina B12 y también esta asociado con bajos niveles
bajos de folato.

También se han encontrado niveles reducidos de acido fdélico y
Vitamina B12 asociados a la depresion. Por ejemplo, un estudio clinico
demostré que la tasa de depresion en los sujetos analizados era del
31% en el caso de los veganos con bajos niveles de Vitamina B12,
frente al 12% en el caso de los sujetos omnivoros.

En un andlisis cientifico realizado sobre la depresion severa en 2005
ya se aconsejo un tratamiento combinado de acido fdélico con altas
dosis de Vitamina B12.

Los resultados, hasta ahora, revelan resultados contradictorios. En el
estudio clinico realizado en Rotterdam, sobre 3.884 para establecer la
relacion entre la Vitamina B12, el acido fdlico y el estado de la
homocisteina con los sintomas depresivos mostré una clara
correlacion entre los niveles bajos de la Vitamina B12, el aumento de
los niveles de homocisteina y la depresion.

Por el contrario, un estudio realizado en Hordaland sobre la
homocisteina no encontré correlacion de ningln tipo entre el acido
folico, la Vitamina B12 y la depresion. Pese a ello, si confirmé la
relacion entre la homocisteina y la depresion. Sin embargo, ademas
del resultado negativo global, este estudio revela la complejidad
existente entre el vinculo de la Vitamina B12 y la depresidn.

De acuerdo con los resultados de este estudio, los niveles sanguineos
muy bajos y muy altos de Vitamina B12 si aumentan el riesgo de sufrir
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depresion, aunque este incremento no es correlativo al nivel de
Vitamina B12.

Existen multiples estudios clinicos en los que también se ha
constatado la compleja relacién entre la Vitamina B12 y la depresion.
Por ejemplo, se comprobd que un nivel alto de Vitamina B12 protege
a los hombres contra la depresion mientras que en las mujeres la
Vitamina B6 es mucho mas efectiva como factor de prevencion
contra la depresion.

Un anadlisis de todos los estudios relevantes sobre la Vitamina B12 y la
depresion ha llegado a la conclusidon de que el tratamiento con acido
folico o Vitamina B12 no produce una curacion, a corto plazo, de los
sintomas depresivos. Sin embargo, a largo plazo el tratamiento podria
ser eficaz.

Un estudio llevado a cabo durante mas de 2 anos en los ancianos
demostré que la ingesta de 500 mcg Vitamina B12 y 400 mcg de
acido folico no mejoraba los sintomas depresivos, pero si producia
una mejor calidad de vida. Los sujetos participantes del estudio
tenian niveles elevados de homocisteina, pero no sufrian
necesariamente depresion.

Estos resultados demuestran la compleja interaccion entre los
micronutrientes y los sintomas depresivos. Por lo tanto, es esencial
analizar todos los detalles de los estudios antes de llegar a
conclusiones determinantes.

La razon por la cual la Vitamina B12, la homocisteina y el acido fdlico
tienen muchas posibilidades de ser una buena opciéon para el
tratamiento de la depresion es debido al importante papel que
desempenan en el denominado metabolismo de un carbono. Durante
su ciclo bioquimico, el acido fdélico y la Vitamina B12 son elementos
centrales que liberan un atomo de carbono a otras moléculas gracias
a lo cual se desarrollan importantes funciones en el sistema nervioso
central.

La Vitamina B12, entre otras cosas, contribuye a la produccién de
neurotransmisores y monoaminas, las sustancias mensajeras del
cerebro y los fosfolipidos, elementos estructurales importantes.

Cuando hay una deficiencia de Vitamina B12, este proceso se
interrumpe y el sistema nervioso ya no funciona correctamente. Esta
insuficiencia de Vitamina B12 produce cambios en el metabolismo de
un carbono que contribuyen a la aparicion de trastornos neuronales y
mentales como la depresion.
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Descubrir el papel de la Vitamina B12 en el desarrollo y el curso de la
depresion todavia requiere mas tiempo, pero los investigadores
confian que, en un futuro, los suplementos de Vitamina B12 se puedan
utilizar para tratar esta grave enfermedad mental. Lo que si es
evidente es que la depresion es solo una de las enfermedades que
podria deberse a una deficiencia de Vitamina B12. Por todo ello, se
recomienda tener un aporte suficiente de Vitamina B12, ya sea a
través de una dieta equilibrada o tomando suplementos dietéticos.

Vitamina B12 para tratar la demencia y el Alzheimer

La demencia es una enfermedad mental que, cada vez, afecta a un
mayor nimero de personas. La demencia afecta a la memoria, a la
capacidad de razonar, a la orientacion y al lenguaje. Las
consecuencias son muy graves, puesto que las personas que sufren
demencia pierden su independencia y necesitan una atencion
completa.

En 2015 habia 46,8 millones de personas con demencia en todo el
mundo. Una de las causas mas frecuentes de la demencia es la
enfermedad de Alzheimer, que se produce en aproximadamente dos
tercios de los pacientes con demencia.

El diagndstico de la demencia y el Alzheimer se efectia mediante la
evaluacion de la historia clinica del paciente, las pruebas
neuropsicoldgicas y las técnicas de imagen, como la resonancia
magnética. En la enfermedad de Alzheimer se produce una
acumulacion caracteristica de los cuerpos proteicos anormalmente
plegados (proteinas) en forma de “placas”.

Estas placas afectan la comunicacion entre las células nerviosas y
producen su muerte. La consecuencia de la pérdida de las células
nerviosas es la que provoca los sintomas tipicos de la demencia,
como la pérdida de la memoria y los trastornos del habla.

Los nuevos estudios realizados en las células del sistema neuronal
demuestran que la Vitamina B12 previene directamente la formacion
de estas placas. La Vitamina B12 también protege las células de la
toxicidad mortal de estas placas y, por tanto, evita la muerte de las
neuronas.

Los cientificos esperan trasladar estos resultados y producir un
ingrediente activo formado por la Vitamina B12 que proteja a las
células nerviosas y detenga los efectos del Alzheimer.

Actualmente todavia se desconocen con exactitud las causas de la
demencia y del Alzheimer. Hasta ahora no se ha encontrado ninguna
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cura. La ciencia supone que en el desarrollo de la enfermedad
interviene una combinacidon de factores genéticos y ambientales.

Uno de los factores ambientales mas influyentes es la dieta,
especialmente la falta de micronutrientes. La carencia de alguno de
ellos puede desencadenar la aparicion de la demencia y el Alzheimer.
Las Vitaminas del complejo B, especialmente la Vitamina B12, tiene
una importante funcion preventiva y puede retrasar el desarrollo de la
demencia y el Alzheimer.

El desarrollo de la demencia y del Alzheimer se debe a una
combinacion de factores genéticos y epigenéticos. Los factores
genéticos son cambios en la porcion del ADN que codifica una
proteina asociada a la demencia y al Alzheimer, como la ApoE o la
presenilina. Por ejemplo, las mutaciones en el ADN pueden provocar
la falta de la proteina y esto favorece el desarrollo del Alzheimer.

Sin embargo, esto es solo una parte del problema dado que, los
factores epigenéticos juegan un papel igual de importante. Los
factores epigenéticos son los mecanismos que regulan directamente
el material genético y estan influidos, en gran medida, por factores
ambientales, como el medioambiente, los efectos de las toxinas, el
tabaquismo y la nutricién, asi como las lesiones cerebrales
traumaticas.

Los factores epigenéticos pueden producir o retrasar el inicio y la
progresion de la enfermedad. Entre los factores de riesgo para el
desarrollo de la demencia y el Alzheimer se incluyen, también, las
toxinas ambientales de plomo, cadmio, arsénico, aluminio y etanol
(alcohol).

Por el contrario, entre los factores que reducen el riesgo de la
demencia o la enfermedad de Alzheimer se incluyen, sobre todo, las
Vitaminas B12, B9 y B6, las Vitaminas A, C, D, y Vitamina E, asi como
los acidos grasos omega-3, el jengibre, la circuma, y otros nutrientes.

¢De qué modo protege la Vitamina B12 de la demencia y el
Alzheimer?

La Vitamina B12 es, probablemente, uno de los nutrientes que mejor
protege contra el desarrollo de la demencia y el Alzheimer y reduce
el riesgo de contraer la enfermedades.

La causa de ello es la molécula de la homocisteina en el suero
sanguineo. Un nivel alto de homocisteina generalmente esta
relacionado con un nivel bajo de Vitamina B12, pero esta deficiencia
puede reducirse tomando Vitamina B12. Gracias al control que puede
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realizarse de la Vitamina B12 a través de la homocisteina se puede
llegar a frenar la progresion de la demencia y del Alzheimer seguln
avalan todas las investigaciones.

El aumento de los niveles de homocisteina favorece la atrofia, la
pérdida de la masa cerebral y la disminucion de la capacidad
cognitiva. Todo ello favorece el desarrollo de la demencia y de la
enfermedad de Alzheimer. Incluso los pacientes con un deterioro
cognitivo leve presentan un aumento de los niveles de homocisteina
asi como niveles inadecuados de Vitamina B12.

Los investigadores han comprobado que el aumento de los niveles de
homocisteina contribuye a acelerar la aparicion de la demencia y el
Alzheimer. La homocisteina es un componente quimico que se une al
ADN, regulando su conversion en proteinas. La homocisteina también
es necesaria para que los neurotransmisores se comuniquen entre las
células nerviosas.

Ademas, la homocisteina es imprescindible para la mielina, la cubierta
que protege los nervios. Cualquiera de estas funciones de la
homocisteina interviene en la aparicion y desarrollo de la demencia y
el Alzheimer.

Varios estudios realizados con personas de edad avanzada que sufren
demencia han demostrado que la ingestion de Vitamina B12, en
combinaciéon con la Vitamina B6 y el acido fdélico, contribuye a
mejorar los sintomas de la demencia y el Alzheimer.

Un estudio realizado con hombres de edad avanzada mostré que el
consumo a largo plazo de 400 mcg de Vitamina B12 durante dos aios
reduce los niveles de homocisteina y la concentracion de placas de
beta-amiloide, que son la primera senal de aparicion de Alzheimer.

En este mismo estudio, se demostré que la ingesta de 500 mcg de
Vitamina B12 durante dos afnos en personas de edad avanzada y con
deterioro cognitivo leve consiguidé ralentizar el deterioro cognitivo,
reducir la atrofia del cerebro y aumentar la memoria.

La ingesta de Vitamina B12 también redujo la desaparicion de la
materia gris en las regiones mas afectadas por la enfermedad de
Alzheimer.

Estos estudios muestran claramente que la Vitamina B12 no solo
protege contra la aparicion de la demencia y el Alzheimer, sino que
también frena la progresion de la enfermedad y sirve para tratar los
sintomas, por lo que la Vitamina B12 contribuye a aumentar la calidad
de vida de las personas con demencia y Alzheimer.
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La ingesta a largo plazo de altas dosis de suplementos de Vitamina
B12 contribuye a mantener el rendimiento cognitivo y a ralentizar la
pérdida de masa cerebral, aumentando la calidad de vida y el
bienestar de las personas afectadas por esta patologia.

Tomar Vitamina B12 es una buena forma de prevenir o retrasar la
aparicion de la demencia y el Alzheimer. La ingesta de altas dosis de
Vitamina B12 esta recomendada para personas de edad avanzada asi
como para aquellas que tengan riesgo de desarrollar demencia o
Alzheimer.

Vitamina B12 para tratar la anemia y la anemia perniciosa

La anemia suele relacionarse con una deficiencia de hierro. Sin
embargo, también puede estar causada por una deficiencia de
Vitamina B12. Cuando se traté la anemia perniciosa con una dieta alta
de higado, se descubrié la importancia de la Vitamina B12 para tratar
la anemia.

Una de las funciones que realiza la Vitamina B12 en las células
consiste en producir determinados aminoacidos, necesarios para que
se generen las proteinas (cuerpos proteicos). La Vitamina B12
también es imprescindible para la produccion de ADN y ARN vy, por lo
tanto, esta involucrada en la preservacion y transmision del genoma.
Las proteinas, el ADN y el ARN forman parte de cada célula del
cuerpo.

Cuando se produce una deficiencia de Vitamina B12 empieza por
afectar a las células. Los glébulos rojos se renuevan
aproximadamente cada 120 dias. Una deficiencia de Vitamina B12
provoca la escasez de materiales basicos para la formaciéon de los
glébulos rojos, que al no poder actuar de forma OSptima acaban
provocando la anemia.

La insuficiencia de hierro y de Vitamina B12 en el organismo produce
la anemia. En ambos casos, el efecto es el mismo: el cuerpo recibe
muy poco oxigeno. Este es el sintoma tipico de la anemia.

Sin embargo, hay algunas diferencias entre la deficiencia de uno u
otro elemento:

e Cuando se produce una deficiencia de hierro el cuerpo no
puede producir suficiente hemoglobina. La hemoglobina esta
formada por hierro y oxigeno, y los glébulos rojos la
transportan por todo el cuerpo. Cuando el organismo no tiene
suficiente hierro disponible no puede producir la hemoglobina
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qgue necesita. Los globulos rojos se vuelven pequeiios porque
carecen de la molécula de hemoglobina. Este efecto recibe el
nombre de anemia microcitica.

« La deficiencia de Vitamina B12 tiene como consecuencia una
inadecuada produccion inadecuada de glébulos rojos. Aunque
en este caso si disponen de hemoglobina, se produce una
deficiencia de oxigeno en el cuerpo. Debido a ello, los glébulos
rojos son mas grandes de lo normal. Este efecto recibe el
nombre de anemia macrocitica. En este caso, las células
sanguineas se descomponen en el bazo, produciendo una
deficiencia de oxigeno.

Por lo tanto, el hierro y la Vitamina B12 estan relacionados, cada uno a
su modo, en el proceso de la oxigenacion de la sangre. Ambas
moléculas se absorben a través de la dieta y se encuentran
principalmente en la carne y los alimentos de origen animal. Las
personas que siguen una dieta vegetariana o vegana tienen mayor
riesgo de sufrir ambos tipos de anemia.

Un estudio clinico reveld que los participantes con anemia debida a
deficiencia de hierro también presentaban niveles muy bajos de
Vitamina B12 y niveles elevados de homocisteina. Esto indica que
cuando se sufre la anemia mas comun, debida a la deficiencia de
hierro, también debe controlarse el nivel de la Vitamina B12 para
evitar un diagndstico o un tratamiento inadecuado.

¢Cudles son los sintomas de anemia por falta de Vitamina
B12?

Los signos tipicos de la anemia por deficiencia de la Vitamina B12 son:

Palidez.

« Fatiga.

o Falta de concentracion.

 Mayor sensibilidad para contraer infecciones.
« Pérdida de peso.

e Sangrado de las encias.

o Indigestion.
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e Sintomas neuroldégicos, como entumecimiento u hormigueo en
las extremidades.

Cuando los sintomas referidos anteriormente persisten hay que acudir
al médico de inmediato. El médico confirmara o excluira el
diagndstico de la anemia en base al numero de glébulos rojos en
sangre y nivel de la Vitamina B12.

Un examen microscopico de las células sanguineas puede confirmar
una deficiencia de Vitamina B12. La anemia relacionada con la
ausencia de Vitamina B12 produce anemia macrocitica, con glébulos
rojos agrandados. Muchos de los glébulos rojos también pueden tener
forma de pez, como lo confirma una nueva investigacion realizada en
la Universidad de Graz. Esta peculiaridad puede contribuir, en el
futuro, a confirmar este diagnodstico.

Tratamiento de la anemia por deficiencia de Vitamina B12

El tratamiento consiste en tomar o inyectar Vitamina B12 a la persona
que presenta esta deficiencia. Ambos tratamientos funcionan de
forma similar, aunque la ingesta oral de capsulas, tabletas o pastillas
de Vitamina B12 se tolera mejor y es mas econdmica.

El tratamiento de la anemia relacionada con la deficiencia de
Vitamina B12 requiere la ingesta o inyeccion de altas dosis de
Vitamina B12 (1000 mcg por dia).

¢Qué es la anemia perniciosa?

La anemia perniciosa es una forma especial de anemia. Se trata de
una enfermedad autoinmune en la que el sistema inmune del propio
organismo produce anticuerpos contra las proteinas del cuerpo. La
anemia perniciosa afecta al factor intrinseco. El factor intrinseco es
necesario para transportar la Vitamina B12 hasta las células a través
de la pared de la mucosa intestinal. En este caso el organismo forma
anticuerpos que impiden que la Vitamina B12 se una al factor
intrinseco. Debido a ello, la Vitamina B12 que se ingiere se excreta en
su mayor parte y solo puede ser absorbida por difusién pasiva.

Se estima que aproximadamente el 4% de la poblacion europea sufre
anemia perniciosa. Dado que la prueba médica para medir los
anticuerpos y confirmar el diagndstico de una anemia perniciosa es
costosa, el numero de personas con anemia perniciosa podria ser mas
elevado de lo que se cree. Los sintomas de la anemia perniciosa son
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similares a los de la anemia relacionada con la falta de la Vitamina
B12.

Coémo tratar la anemia perniciosa

El tratamiento de la anemia perniciosa es similar al de la anemia
causada por falta de Vitamina B12. En general se debe administrar al
paciente diariamente 1000 mcg de Vitamina B12. Sin embargo, dado
que, en este caso, la Vitamina B12 no puede ser absorbida a través de
la dieta debido al mal funcionamiento del factor intrinseco, los
pacientes con anemia perniciosa dependen durante toda su vida de la
ingesta de la Vitamina B12, que ingresa a las células a través de la
difusion. Un analisis demostré que la ingesta oral de Vitamina B12 es
tan efectiva como la inyeccién intramuscular.

Vitamina B12 para tratar los problemas del sueino

Tener un sueino de calidad y dormir las horas necesarias es crucial
para la salud. Los problemas para dormir pueden estar relacionados
con una deficiencia de melatonina. La melatonina es conocida como
la “hormona del sueino”. A medida que envejecemos el organismo
tiene mas dificultades para producir esta hormona.

La Vitamina B12 desempeia un papel basico en la produccion de
melatonina, por lo que es importante tener suficiente cantidad de
Vitamina B12 en la sangre para garantizar un nivel optimo de
melatonina.

La importancia de la Vitamina B12 para prevenir y tratar
enfermedades neuroldgicas y neuropsiquiatricas

Se ha demostrado que una deficiencia de Vitamina B12 puede
producir demencia y la enfermedad de Alzheimer, ademas de
numerosas enfermedades neuroldgicas, como la médula espinal y la
neuropatia periférica.

La neuropatia periférica es una enfermedad o disfuncion de los
nervios periféricos. Sus sintomas son entumecimiento, temblores,
hormigueo, dolor, picor y una sensacion similar al pinchazo de un
alfiler o una aguja.

La piel se vuelve hipersensible. En ocasiones, el paciente ya no
soporta el tacto sobre alguna parte de su cuerpo. Incluso, el roce de
la ropa o las sabanas puede causar dolor.
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Si los musculos estan afectados el paciente puede sentir cansancio,
pesadez, debilidad, ademas de calambres musculares, temblores y
dolor.

La deficiencia de Vitamina B12 también esta relacionada con la
migrafna y el Parkinson, que son enfermedades neuroldgicas.

Ademas, la deficiencia de Vitamina B12 esta vinculada al desarrollo de
enfermedades psiquiatricas, que se pueden dividir en estos sintomas:

o Trastornos del estado de animo: apatia, depresion, trastornos
alimenticios, y trastornos del comportamiento (que se
manifiestan principalmente durante la noche).

« Hiperactividad: excitabilidad, euforia, irritabilidad, falta de
inhibicion y trastornos del movimiento.

e Psicosis: alucinaciones y delirios.

La neuropatia optica es otra de las consecuencias de una deficiencia
de Vitamina B12. Se sabe que la deficiencia cronica de B12 afecta, a
largo plazo, al nervio éptico y produce ceguera de forma irreversible.

La Vitamina B12 para tratar las enfermedades
cardiovasculares

Las enfermedades del sistema cardiovascular aumentan cada vez mas
en el mundo occidental. Actualmente, los infartos y los accidentes
cerebrovasculares siguen siendo la principal causa de muerte en
Europa.

Mas del 90% de las personas que mueren debido a las enfermedades
cardiovasculares tienen mas de 65 afos.La Vitamina B12 puede
ayudar a prevenir las causas de las enfermedades cardiovasculares.

Los niveles de la molécula homocisteina y la Vitamina B12 son basicos
en las enfermedades cardiovasculares. Unos niveles elevados de
homocisteina en sangre indican que el nivel de la Vitamina B12 es
insuficiente o que hay una deficiencia de Vitamina B12.

¢Qué es la homocisteina?

La homocisteina pertenece quimicamente al grupo de Ilos
aminoacidos. Interviene en la metionina y cisteina, bloques de
construccidon para generar las proteinas, componentes esenciales de
nuestro cuerpo. La homocisteina también juega un papel esencial en
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la metilacion, una respuesta celular que regula el ADN y, por lo tanto,
el genoma. La homocisteina en si misma se produce a partir de
metionina en la dieta.

¢Qué es la hiperhomocisteinemia?

La hiperhomocisteinemia es el término médico con el que se
denomina el nivel elevado de homocisteina. La siguiente lista muestra
los valores de la homocisteina:

e« 5a15 pumol / L: nivel de homocisteina normal en ayunas

« 16 a 30 uymol / L: nivel de homocisteina moderadamente
elevado (hiperhomocisteinemia leve)

« 31a100 umol / L: hiperhomocisteinemia moderada

« mas de 100 ymol / L: hiperhomocisteinemia grave

La hiperhomocisteinemia de moderada a grave se produce, casi
exclusivamente, por un defecto genético subyacente en el
metabolismo de la homocisteina. Los niveles de homocisteina
moderadamente elevados son debidos, en las mayoria de los casos,
por deficiencia de la Vitamina B12, la Vitamina B6 o el acido fdlico.

La homocisteina y las enfermedades cardiovasculares

A mediados de la década de los afos setenta, los cientificos
reconocieron la relacion directa entre la homocisteina y Ila
arteriosclerosis, la calcificacion de los vasos sanguineos. Concluyeron
qgue el aumento de los niveles de homocisteina producia depédsitos en
las arterias, lamadas placas.

Las placas pueden interrumpir el suministro de la sangre y provocar
un infarto, un accidente cerebrovascular o una trombosis. Desde
entonces, han sido muchos los estudios cientificos que han
demostrado que los niveles elevados de homocisteina estan
relacionados con un mayor riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares.

En las enfermedades cardiovasculares es muy dificil establecer una
relacion causal directa, ya que intervienen muchos elementos, como
factores genéticos, ambientales, dieta y estilo de vida, que
interactuan entre si. Por lo tanto, es dificil garantizar que la ingesta de
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micronutrientes y Vitaminas por si misma sea suficiente para prevenir
por completo la aparicion de enfermedades cardiovasculares.

Sin embargo, un meta-analisis de 15 estudios cientificos realizados
con mas de 70.000 pacientes mostré que la reducciédn de los niveles
de la homocisteina, tomando Vitamina B12, reduce el riesgo de sufrir
un accidente cerebrovascular.

La ingesta de la Vitamina B12 para reducir los niveles de la
homocisteina esta recomendada en personas con riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, como es el caso de fumadores,
personas con sobrepeso y personas de edad avanzada. Ademas, con
caracter general, la Vitamina B12 estd recomendada como parte de
una dieta y un estilo de vida saludables para prevenir las
enfermedades cardiovasculares.

La Vitamina B12 y el cancer

El nimero de personas afectadas por el cancer ha aumentado
constantemente durante décadas y se ha duplicado desde 1970. La
OMS estima que en 2030, mas de 21 millones de personas
desarrollaran un cancer cada ano.

Las estadisticas nos proporcionan informacidon sobre las posibles
causas de la enfermedad, asi como sobre los factores que influyen, a
favor y en contra, en el desarrollo de esta enfermedad. Por una parte,
el cancer depende de la absorcidon de sustancias cancerigenas
(carcindgenas), por ejemplo, el tabaco o la ingesta de sustancias
cancerigenas en la dieta. En este aspecto, cabe decir que el estilo de
vida y la nutricion estan directamente relacionados con el desarrollo
de algunos canceres.

Por otro lado, las pruebas de deteccion han mejorado
considerablemente, lo que ha producido la disminucion de ciertos
tipos de canceres. Pero los avances médicos no consisten solo en
curar enfermedades. Por desgracia, el hecho de que actualmente las
personas vivan mas tiempo también aumenta el riesgo de cancer, ya
que la edad juega un papel importante en el desarrollo de la
enfermedad.

La ciencia nos revela que los alimentos que ingerimos pueden
producir cancer, pero también pueden prevenirlo. La nutricidon
adecuada y el suministro de Vitaminas y otros micronutrientes
pueden afectar al riesgo de padecer cancer.
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Una dieta equilibrada debe tener una aportacion adecuada de
Vitamina B12. El hecho de que la Vitamina B12 reduzca el riesgo de
sufrir cancer sigue siendo actualmente controvertida.

Un estudio realizado por la Universidad de Harvard, en Boston,
investigo la relacion entre la Vitamina B12 y el menor riesgo de sufrir
cancer. En dicho estudio, se analizé a mas de 32.000 mujeres durante
un periodo comprendido entre 6 y 17 ainos. Se trataba de comprobar
si la concentracién sérica de Vitamina B12 estaba relacionada con el
desarrollo de cancer de mama. El resultado mostré que las
concentraciones séricas altas de B12 estan asociadas a un bajo nivel
de riesgo de cancer de mama en mujeres premenopausicas.

También se demostré que el acido félico y la Vitamina B6 tienen un
efecto protector. Estos resultados fueron confirmados en otro estudio
clinico francés realizado sobre mas de 62.000 mujeres
posmenopausicas, en el que se comprobd que los niveles suficientes
o elevados de acido fdélico tenian un efecto preventivo sobre el
cancer de mama. La Vitamina B12 apoyd o mejoro este efecto en las
mujeres analizadas.

En contraste, otro estudio realizado sobre mas de 5.000 mujeres, de
42 anos que también tenian enfermedades cardiovasculares, llegd a
otra conclusion. En este caso, se administré a las participantes una
combinacion de acido fdélico, Vitamina B6 y Vitamina B12 durante 7
anos. En este caso, los autores del estudio no encontraron ningun
efecto de esta terapia en el desarrollo del cancer de mama. Sin
embargo, el motivo podria ser la diferente selecciéon y pre-
enfermedad de las participantes en este estudio.

Otros estudios sugieren que la deficiencia de Vitamina B12 aumenta el
riesgo de cancer. Un estudio finlandés mostré que los niveles séricos
inadecuados de Vitamina B12 aumentaban el riesgo de cancer
gastrointestinal en 5,8 veces.

La deficiencia de Vitamina B12 también se ha asociado con un riesgo
mayor de cancer en personas mayores. Los estudios corroboran que
el riesgo de cancer hematolégico (Leucemia) aumentdé 5,7 veces en
los casos en que habia una deficiencia de Vitamina B12. Estos
resultados sugieren un efecto protector de la Vitamina B12 contra el
cancer.

Determinados estudios sugieren que los niveles demasiado altos de
suero de Vitamina B12 puede aumentar el riesgo de cancer. Un
analisis danés mostro que las personas con niveles excepcionalmente
altos de Vitamina B12 (mas de 600 pmol / L) tienen un riesgo
significativamente mayor de sufrir cancer, especialmente cancer
hematoldgico y hepatico.
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Sin embargo, dado que los participantes del estudio no tomaron
ningun suplemento de Vitamina B12, también cabe la posibilidad que
los elevados niveles de Vitamina B12 subieran drasticamente poco
antes de producirse el cancer, por casas que aun no se han
investigado. Estos resultados sugieren que la Vitamina B12 es un
posible marcador de deteccion temprana del cancer.

La Vitamina B12 reduce los efectos secundarios de la
quimioterapia

Otro aspecto interesante de la relacion entre la Vitamina B12 y el
cancer es el efecto, descubierto recientemente, que la Vitamina B12
tiene sobre la quimioterapia en lo relativo a la neuropatia periférica,
que es muy dolorosa y que puede llevar a la interrupcion del
tratamiento.

Las opciones de tratamiento para la neuropatia periférica son muy
limitadas, por lo que se ha llevado a cabo un analisis sistematico de la
literatura cientifica para encontrar una solucién. El andlisis de 259
articulos cientificos reveléd que la Vitamina B12 tiene un efecto
paliativo significativo sobre la neuropatia periférica en |la
quimioterapia, por lo que se recomienda como un complemento
terapéutico para su tratamiento.

La relacion concreta entre la Vitamina B12 y el cancer sigue siendo
debatida. Sin embargo, parece claro que una deficiencia de Vitamina
B12 puede aumentar el riesgo de cancer. Ademas, dado los beneficios
que aporta en otros aspectos de la salud, se recomienda tener un
nivel suficiente de Vitamina B12.

La Vitamina B12 y la fertilidad

La mayoria de las personas quiere formar una familia. Sin embargo, en
algunos casos las parejas, después de intentarlo durante anos, tienen
que enfrentarse al hecho doloroso de que no pueden tener hijos por
un problema de infertilidad. Hablamos de infertilidad cuando no hay
concepcion después de doce meses de relaciones sexuales sin
proteccion. La infertilidad afecta aproximadamente al 15% de las
parejas que intentan tener un hijo.

La infertilidad se debe a multiples razones, una de las posibles causas
es la deficiencia de la Vitamina B12.
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Vitamina B12 y la fertilidad de la mujer

La evidencia inicial de la relacion entre la Vitamina B12 y la fertilidad
surgié a partir de un estudio realizado en mujeres con abortos
multiples, en el que se analizd su nivel de Vitamina B12.

De las 14 mujeres que tenian deficiencia de Vitamina B12, 11 tuvieron
abortos espontaneos y 4 tuvieron periodos, de 2 a 8 anos, en los que
no fueron fértiles. Los cientificos sugirieron que las causa del aborto y
la infertilidad de las participantes se debia a una mayor
coagulabilidad sanguinea (hipercoagulabilidad), producida por los
altos niveles de homocisteina en su plasma sanguineo. Estos niveles
se deben a una deficiencia de la Vitamina B12 y producen el aborto
del feto. La deficiencia prolongada de Vitamina B12 conduce a la
infertilidad.

Las causas fisioldgicas pueden deberse a cambios en la ovulacion, en
el desarrollo del évulo o en la implantaciéon del évulo fertilizado. El
tratamiento con Vitamina B12 demostré que la deficiencia de esta
Vitamina era la causa de la infertilidad.

En 10 de los casos, tras el tratamiento con Vitamina B12 las mujeres
tuvieron un embarazo normal. En 6 casos, la primera concepcion se
produjo después del comienzo del tratamiento.

Las parejas afectadas por el problema de la infertilidad disponen
actualmente de la tecnologia reproductiva asistida. Estos métodos
incluyen la fertilizacion in vitro y la inyeccion intracitoplasmica de
esperma. En Europa, entre el 2% y el 6% de los embarazos ahora se
producen por reproduccion asistida. A pesar de los grandes avances
en esta materia, el porcentaje de éxito por ciclo se mantiene en el
30%.

Un estudio realizado sobre 100 mujeres que se sometieron entre uno
y cinco procesos de reproduccion asistida mostré que las mujeres con
niveles altos de Vitamina B12 en suero tenian mayores posibilidades
de éxito en la implantacién del embridn, y el doble del porcentaje de
hijos nacidos vivos con éxito.

Vitamina B12 y la fertilidad del hombre

En el 40% de las parejas infértiles la calidad del esperma del hombre
es un dato esencial. La causa de la infertilidad puede ser la
insuficiente cantidad de espermatozoides, la motilidad (velocidad)
inadecuada de los espermatozoides o la incapacidad de los
espermatozoides para fecundar.
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Una reciente revision sistematica de la literatura cientifica sobre la
Vitamina B12 y la infertilidad masculina ha revelado que:

e Los niveles plasmaticos de la Vitamina B12 son mas bajos en
varones infértiles que en hombres fértiles

o EIl tratamiento de los hombres infértiles con Vitamina B12 (1500
mcg / dia) puede aumentar la movilidad de los
espermatozoides en un 50% sélo en ocho semanas

e La Vitamina B12 mejora la calidad del semen, el conteo de
esperma y la integridad del genoma (ADN) en la célula
espermatica

e La Vitamina B12 no afecta a los niveles hormonales, como la
testosterona

« Un aumento en los niveles de homocisteina es nocivo para los
espermatozoides. La reduccidn de los niveles de homocisteina a
través de la ingesta de la Vitamina B12 aumenta la calidad del
esperma.

En resumen, la evidencia cientifica sugiere que la Vitamina B12 podria
ser un “punto de inflexion” crucial entre la fertilidad y la infertilidad.
Por lo tanto, es aconsejable realizar una prueba de los niveles de
Vitamina B12 al comienzo de la planificacion familiar para evitar las
consecuencias de una deficiencia de Vitamina B12.

Ademas, también se recomienda tomar Vitamina B12 mediante
suplementos dietéticos, sobre todo en el caso de tener una
deficiencia de Vitamina B12 o llevar una dieta vegetariana o vegana.

La Vitamina B12 en el embarazo, la lactancia y el desarrollo
del bebé

Durante el embarazo y la lactancia es importante llevar una dieta
equilibrada ya que el cuerpo de la mujer esta realizando una esfuerzo
anadido. Aunque muchas deficiencias se ven contrarrestadas por los
antojos alimentarios y la adopcion de una dieta mas natural, siempre
cabe la posibilidad de que algunos déficits pasen desapercibidos, con
las serias consecuencias que ello implica.

Durante el embarazo, por lo general, se previene la deficiencia de
acido fdlico y de hierro tomando suplementos. Sin embargo, a veces
se ignora la deficiencia de Vitamina B12. La Vitamina B12 es esencial
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durante el embarazo y la lactancia para garantizar el bienestar de la
madre y el desarrollo saludable del nino durante su crecimiento.

La importancia de la Vitamina B12 para el bienestar de la madre y del
nino se refleja en la cantidad de Vitamina B12 recomendada
diariamente durante el embarazo y la lactancia, tal y como se expone
a continuacion:

« Cantidad diaria recomendada de Vitamina B12 en mujeres
embarazadas: 3.5 mcg / dia

« Cantidad diaria recomendada de Vitamina B12 en mujeres que
estan dando lactancia: 4.0 mcg / dia

« En comparacion, la cantidad diaria recomendada para adultos:
3.0 mcg / dia

Cabe senalar que la Vitamina B12 es extremadamente importante al
principio del embarazo.

La eritropoyesis, o formacion de glébulos rojos, esta en pleno apogeo
durante los dos primeros trimestres del embarazo para satisfacer las
crecientes necesidades de la madre y el crecimiento del embrién. Los
estudios cientificos demuestran que la necesidad de Vitamina B12 es
particularmente alta durante las primeras 27 primeras semanas del
embarazo. En el ultimo trimestre del embarazo, la Vitamina B12 se
combina con la absorcion y la utilizacion de acido fdlico.

Los niveles inadecuados de Vitamina B12 disminuyen la fertilidad y
estan relacionados con el riesgo de aborto. Los estudios realizados
con mujeres que han sufrido abortos repetidos y al principio del
embarazo (entre la quinta y la onceava semana de gestacion)
revelaron que, en un 9 %, estas mujeres sufren una mayor deficiencia
de la Vitamina B12 que las mujeres que tienen embarazos normales.

El aporte insuficiente de Vitamina B12 aumenta el riesgo de que la
madre contraiga diabetes durante el embarazo (diabetes
gestacional). El riesgo es particularmente alto si, ademas, se tienen
niveles elevados de acido fdélico. Por ello es tan importante controlar
los niveles de acido fdélico y Vitamina B12 durante el embarazo.

La deficiencia de Vitamina B12 durante el embarazo aumenta el riesgo
de sufrir un parto prematuro y puede provocar el bajo peso del recién
nacido, segulin detallan los analisis realizados sobre esta materia.

Gran parte de los andlisis realizados sobre los efectos de la
deficiencia de la Vitamina B12 en fetos y bebés procede de madres
que siguen una dieta vegana o vegetariana. Se ha demostrado que un
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suministro insuficiente de Vitamina B12 puede tener consecuencias
graves. Es importante que durante el embarazo se tenga un aporte
suficiente de Vitamina B12, ya que esto se transfiere al feto.

El riesgo de una deficiencia de Vitamina B12 no se Ilimita
exclusivamente a mujeres veganas o vegetarianas sino que también
afecta a personas que han cambiado de dieta, asi como a aquellos
que consumen muy poca carne o productos de origen animal aunque
no lleven una dieta estrictamente vegetariana.

Posibles efectos de la deficiencia de Vitamina B12 durante
el embarazo

Un aporte insuficiente de Vitamina B12 durante las primeras semanas
del embarazo puede producir deficiencias neuroldgicas y del tubo
neural, un defecto congénito que afecta al cerebro y la médula
espinal neonatal. La espina bifida (espalda abierta), que puede
provocar pardlisis y una anencefalia, que es mortal, se encuentran
dentro de los defectos del tubo neural.

Una leve deficiencia de Vitamina B12 durante el embarazo puede
provocar daifo neuroldgico y cognitivo en el niflo a largo plazo, aun
cuando esa deficiencia sea corregida en la primera infancia. Los
sintomas tipicos de este dano neuroldgico incluyen irritabilidad,
trastornos del crecimiento, trastornos del desarrollo y disminucion del
rendimiento intelectual. Una deficiencia de Vitamina B12 en el
desarrollo temprano también ha sido relacionada con un cociente
intelectual mas bajo hasta los 8 afos.

El suministro inadecuado de Vitamina B12 al embrion aumenta el
riesgo de desarrollar enfermedades cronicas, como la diabetes, la
obesidad y las enfermedades cardiovasculares, asi como el cancer.

La forma mas adecuada de cuidar la salud de la madre y el
crecimiento del nifiio consiste en garantizar la ingesta de la Vitamina
B12 a la madre, ya que asi pasa a través de la placenta al embrién y
también esta contenida en la leche materna.

Para asegurar un aporte 6ptimo los expertos recomiendan elevar el
nivel de la Vitamina B12 a, al menos, 221 pmol / L antes del
embarazo. Dada la limitada capacidad de absorciéon del cuerpo de la
Vitamina B12 se recomienda ingerir una dosis diaria de Vitamina B12
de 1000 mcg a partir de la decision de proyectar un embarazo.
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La Vitamina B12 y la osteoporosis

La densidad 6sea es uno de los principales problemas de las personas
mayores. La baja densidad 6sea puede provocar osteoporosis y esta
relacionada con un riesgo mayor de sufrir fracturas dseas. El estilo de
vida y los habitos nutricionales saludables pueden reducir el riesgo de
padecer osteoporosis y tener una fractura désea.

Entre los factores que afectan la densidad 6sea, ademas de los
componentes genéticos, figuran especialmente la actividad fisica, el
peso, el consumo de alcohol, el tabaquismo, los niveles de
estrégenos, asi como la ingesta de suficiente calcio.

Las Vitaminas también ayudan en la formacion de los huesos y
contribuyen a preservar la densidad d6sea. La Vitamina D es conocida
por sus efectos preventivos sobre la osteoporosis, pero el grupo de
Vitaminas B, como la Vitamina B12, también interviene en Ila
formacion de unos huesos saludables.

La deficiencia de la Vitamina B12 aumenta el riesgo sufrir
una fractura dsea

Numerosos estudios realizados en los ultimos ainos han demostrado
que los niveles bajos o insuficientes de Vitamina B12 en la sangre
producen claros signos de disminucion de densidad ésea:

e Un estudio sueco analizé los niveles de la Vitamina B12 y la
homocisteina en 790 hombres con edades comprendidas entre
los 70 y 81 ainos. Los participantes del estudio fueron evaluados
durante los siguientes 6 afos, en los que se documentd sus
posibles fracturas.

e Se descubrio que el riesgo de fractura odsea aumenta
considerablemente con la disminuciéon de la concentraciéon de
Vitamina B12. Esto significa que cuanto menor es la
concentracion de Vitamina B12 en la sangre, mayor es el riesgo
de sufrir una fractura 6sea. Los participantes con niveles mas
bajos de Vitamina B12, tenian un riesgo un 70% mas alto de
fractura. En el caso concreto de la fractura lumbar el riesgo de
este grupo aumentoé a 120%.

e Un meta-andlisis realizado de 6 estudios clinicos sobre la
Vitamina B12 encontré que el suministro adecuado de Vitamina
B12 también reduce el riesgo de fractura dsea en las mujeres
mayores.
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e En el caso de las personas mayores que, ademas, siguen una
dieta vegetariana y tienen mayor carencia de Vitamina B12, al
no consumir productos de origen animal, se observé también
una densidad mineral 6sea inferior y un mayor riesgo de sufrir
una fractura dsea.

Un analisis general de la literatura cientifica sobre esta materia
muestra una tendencia muy clara: un aumento del nivel sérico de
Vitamina B12 de 50 pmol / L reduce el riesgo de sufrir una fractura
Osea en un 4%. Sin embargo, todavia no esta claro el modo exacto en
el que la Vitamina B12 fortalece los huesos.

Basandonos en el hallazgo de que la deficiencia de la Vitamina B12
aumenta la fractura osea y el riesgo de sufrir osteoporosis podriamos
llegar a la conclusion de que tomar Vitamina B12 disminuye el riesgo.
Sin embargo, la evidencia cientifica no esta tan clara.

Los resultados del estudio B-PROOF (sobre la prevencion de las
fracturas oseas osteoporodticas tomando Vitamina B12) no mostraron
ningln efecto destacado de la ingesta de la Vitamina B12. En este
estudio cerca de 3.000 participantes, todos ellos personas mayores,
recibieron 500 mcg de Vitamina B12 y 400 mcg de acido fdlico
diariamente, asi como Vitamina D3. Las fracturas de este grupo
alcanzoé un porcentaje del 4%, mientras que en el grupo de placebo el
porcentaje fue del 5% .

La ingesta de la combinacion de Vitaminas redujo el riesgo real de
fractura osea, pero la diferencia no fue estadisticamente significativa.
Sin embargo, la estadistica si fue significativa en el grupo de
participantes mayores de 80 afos, cuya ingesta de la Vitamina si
redujo considerablemente el riesgo de fractura dosea.

Con el fin de evitar el riesgo de osteoporosis y de sufrir una fractura
Osea hay que evitar la deficiencia de la Vitamina B12 en la vejez. Para
lograr un aporte suficiente de Vitamina B12 se debe llevar una dieta
equilibrada con un alto contenido de productos de origen animal. Con
un consumo menor o nulo de alimentos de origen animal en la vejez,
se debe tomar Vitamina B12 en forma de suplemento dietético para
evitar su deficiencia.
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La Vitamina B12 en los alimentos

El cuerpo necesita una aportacion diaria suficiente de Vitamina B12
para prevenir la deficiencia de esta Vitamina y las graves
consecuencias que ello supone. Pero, équé alimentos contienen mas
cantidad de Vitamina B12?

La Vitamina B12 esta presente principalmente en alimentos de origen
animal. Sin embargo, la cantidad de Vitamina B12 contenido en cada
alimento no depende unicamente de su fuente de procedencia sino
qgue la cocciéon también influye dado que alrededor del 30% de la
Vitamina B12 se pierde al cocinar el alimento.

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) ha
publicado la tabla nutricional mas completa de los alimentos que
contienen Vitamina B12. En la misma figuran mas de 7000
alimentos. Las mejores fuentes de Vitamina B12 son las visceras de
animales, como el higado, el rindn, asi como la carne de cordero, pato
y ganso. Ademas, los mejillones y las ostras también son muy ricos en
Vitamina B12.

Tabla de alimentos que contienen Vitamina B12 (por cada
100 gramos)

Carne:

e« Higado de vaca cocido: 96 mcg (microgramos)

« Higado de ternera, crudo: 91 mcg
« Pato o foie gras, crudo: 54 mcg

o Rifon de ternera, crudo: 50 mcg
e Higado de cerdo, crudo: 26 mcg
 Higado de pollo frito: 21 mcg

« Filete de res a la parrilla: hasta 8 mcg (dependiendo de la
porcion)

« Carne de vaca (solomillo), a la parrilla: 4 mcg

o Carne de venado, estofado: 3 mcg
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e Cordero, crudo o cocinado: 3 mcg

e« Carne de pollo a la parrilla: 0,7 mcg

Productos carnicos:

» Higado: 13 mcg

e Salami: 3 mcg

« Carne picada, cocinada: 3 mcg

« Salchichas tipo Frankfurt: 1,6 mcg

e Jamon (cerdo): 1,1 mcg

e Costillas (carne de res): 1,1 mcg

« Carne de vacuno, sin grasa, crudo: 1,1 mcg

e Pudin negro, morcilla o butifarra: 1 mcg

« Hamburguesa de comida rapida: 0,9 mcg

Pescados y moluscos:

« Mejillones al vapor: 99 mcg

e Pulpo, cocido al vapor: 36 mcg

o Ostras al vapor: 29 mcg

e« Salmoén ahumado: 18 mcg

« Pescado (bacalao, arenque), crudo: 10 mcg

« Salmon salvaje, cocinado: 3 mcg

e AtuUn en lata: 3 mcg
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Calamar: 1,3 mcg

Ensalada de atun: 1,2 mcg

Productos lacteos y huevos:

Leche en polvo: 4 mcg

Queso suizo: 3 mcg

Suero de leche en polvo: 2,4 mcg

Mozzarella, parmesano: 2,3 mcg

Brie: 1,7 mcg

Edam, Gouda: 1,5 mcg

Parmesano, rallado: 1,4 mcg

Camembert: 1,3 mcg

Yogurt griego: 0,8 mcg

Leche de oveja: 0,7 mcg

Yogurt natural: 0,6 mcg

Leche, suero de leche: 0,5 mcg

Helado, yogur helado: 0,5 mcg

Crema agria: 0,3 mcg

Queso de oveja, suave: 0,2 mcg

Mantequilla: 0,2 mcg
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e Crema (liquido): 0,2 mcg

« Leche materna: 0,05 mcg

e Huevo de pato, crudo: 5 mcg

e« Huevo, frito: 3 mcg

e Huevo, hervido: 1,1 mcg

e Huevo, crudo: 0,9 mcg

e Huevos revueltos: 0,8 mcg

« Huevo escalfado: 0,7 mcg

Productos enriquecidos con Vitamina B12:

e Cereales enriquecidos: hasta 20 mcg (dependiendo del
producto)

« Leche de almendras, leche de coco: 1,3 mcg

« Leche de soja: 1,1 mcg

e Leche de arroz: 0,6 mcg

Otros alimentos, productos preparados vy alimentos:

e« Algas secas: 2,3 mcg *

« Algas marinas, empapadas: 0,3 mcg *

e Puré de papas: 0,2 mcg

e Crepe: 0,2 mcg

e Croissant: 0,2 mcg

42 de 56



« Mayonesa: 0,1 mcg

e« Margarina: 0,1 mcg

« Pasta (con huevo), cocinada: 0,1 mcg

e« Miso: 0,1 mcg

e Huevo con patatas: 0,1 mcg

e Muesli: 0,1 mcg

Alimentos que NO contienen Vitamina B12:

e Grasas

e Aceites

« Aceite de higado de bacalao
o Frutas

e Verduras

« Especias

« Legumbres

« Ensaladas

e Hierbas
¢ Harina
e Arroz

« Pasta (sin huevo)

o Gelatina

e Levadura
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* Nota: los valores de Vitamina B12 medidos en plantas, hongos y
algas marinas dependen del medio de procedencia del nutriente y
estan sujetos a fuertes fluctuaciones segun la region de procedencia
de cada alimento.

La biodisponibilidad de la Vitamina B12: iUn tema crucial!

Los alimentos que hemos enumerado contienen los valores de
Vitamina B12 medidos por cada 100 gramos. Sin embargo, hay que
tener en cuenta que no toda la Vitamina B12 que contienen esta
realmente disponible para el cuerpo.

La biodisponibilidad de la Vitamina B12 varia mucho seguin la
preparacion de la comida. Por ejemplo, después de la ingesta de 200
g de hamburguesa de cordero cocida, estan disponibles 3 mcg de
Vitamina B12, pero el cuerpo solo puede usar alrededor del 80% de
esa cantidad.

En el caso de la leche, la biodisponibilidad es de alrededor del 60%,
pero con el paté de higado solo se puede utilizar alrededor del 10%
de la Vitamina B12 absorbida. Como regla general, los adultos
saludables aprovechan solo el 50% de la Vitamina B12 consumida en
su dieta.

La Vitamina B12 se encuentra solo en los alimentos de origen animal y
sus derivados. Los que mayor cantidad proporcionan son las visceras,
como el higado y el rindn. Los productos lacteos, los huevos y sus
derivados también son una valiosa fuente de Vitamina B12.

Las personas que tienen una dieta en la que se excluye o disminuye la
ingesta de alimentos de origen animal sélo pueden satisfacer sus
necesidades tomando otros alimentos enriquecidos con Vitamina B12
o tomando suplementos dietéticos de Vitamina B12 para prevenir su
deficiencia.

Deficiencia de la Vitamina B12 a consecuencia de la

medicacion

Los medicamentos, ademas de sus efectos beneficiosos también
tienen efectos secundarios que pueden afectar al bienestar del
paciente. Algunos medicamentos reducen o impiden la absorcion de
la Vitamina B12 en el organismo. Este efecto secundario, que a
menudo pasa inadvertido, puede provocar la deficiencia de Vitamina
B12 y los sintomas asociados a dicha carencia.
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Entre los medicamentos que causan una deficiencia de Vitamina B12
figuran los de los siguientes grupos:

e Inhibidores de la bomba de protones.
« Antibidticos (cloranfenicol).
« Antagonistas del receptor de histamina.

e Metformina.

La deficiencia de la Vitamina B12 causada por el inhibidor
de la bomba de protones

Los inhibidores de la bomba de protones se usan para reducir el
exceso de acido estomacal. Esto ocurre, por ejemplo, en los casos de
enfermedad por reflujo gastroesofagico, acidez estomacal, gastritis o
después de la infeccion con Helicobacter pylori.

Los inhibidores de la bomba de protones se prescriben a menudo
como “proteccion gastrica” cuando se deben tomar medicamentos
gue irritan el estodmago. Los ingredientes activos contenidos en los
inhibidores de la bomba de protones son conocidos, entre otros, con
el nombre comercial de omeprazol, pantoprazol, esomeprazol,
rabeprazol y lansoprazol.

Ademas de una larga lista de efectos secundarios cuestionables, el
uso a largo plazo de los inhibidores de la bomba de protones o
protectores del estdmago, puede producir una grave deficiencia de
Vitamina B12. Esto se debe al hecho de que al reducir el acido del
estdmago, la Vitamina B12 consumida ya no puede ser liberada en el
estomago. El efecto es progresivo, es decir, cuanto mas tiempo se
toman los inhibidores de la bomba de protones, menor es la
concentracion de Vitamina B12.

Es fundamental controlar los niveles de la Vitamina B12 si se toma
inhibidores de la bomba de protones. Un estudio realizado en
pacientes que tomaron inhibidores de la bomba de protones al que se
le realizé una prueba de suero de Vitamina B12 mostré que un 10% de
los pacientes presentaban deficiencia de Vitamina B12. Ademas, la
medicion adicional de MMA y homocisteina reveld que el 31% de los
pacientes tenian una deficiencia de Vitamina B12.

Estos resultados contradictorios explican el motivo por el que la
deficiencia de Vitamina B12 debida al inhibidor de la bomba de
protones todavia no resulta concluyente.
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Para contrarrestar la deficiencia de Vitamina B12 causada por el
inhibidor de la bomba de protones ademas de tomar altas dosis de
Vitamina B12 también se recomienda tomar calcio.

La deficiencia de Vitamina B12 causada por el uso de los
antibidticos

En casos raros, se ha comprobado que la ingesta del antibidtico
cloranfenicol banda ancha produce una deficiencia aguda de Vitamina
B12, en personas que lo toman en caso de anemia. La razdén no esta
clara. Sin embargo, esta interaccion fatal entre el cloranfenicol y la
Vitamina B12 sdlo se produce en casos excepcionales. Por lo general,
el uso de cloranfenicol en la anemia se considera inofensivo.

La deficiencia de la Vitamina B12 causada por antagonistas
del receptor de histamina

Con este término aludimos a los antihistaminicos que bloquean el
receptor de histamina H2 para producir menos histamina. Los
receptores de H2 se producen principalmente en el corazén, los vasos
sanguineos Yy, especialmente, en la mucosa gastrica. Los
antihistaminicos H2 se utilizan a menudo para tratar las ulceras
gastricas y duodenales.

Al igual que los inhibidores de la bomba de protones, los
antihistaminicos H2 también inhiben la produccién de 4acido
estomacal. Esto también provoca una mala absorcion de la Vitamina
B12 consumida en la dieta y produce una deficiencia de Vitamina B12
sobre todo con el uso prolongado de antihistaminicos H2.

La deficiencia de la Vitamina B12 causada por Ila
metformina

La metformina es un medicamento utilizado para tratar la diabetes
mellitus tipo 2. La metformina es un medicamento antidiabético oral
que reduce la incidencia de las enfermedades cardiovasculares
asociadas con la diabetes tipo 2.

Un estudio realizado en 231 pacientes con diabetes tipo 2 ha
demostrado que tomar metformina aumenta drasticamente el riesgo
de sufrir una deficiencia de Vitamina B12. En comparacion con el
grupo de control, en el que alrededor del 6% padecia una deficiencia
de Vitamina B12, el porcentaje entre los que tomaban metformina
ascendia al 18%.
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El riesgo continué aumentando con el uso concomitante de
inhibidores de la bomba de protones y / o antihistaminicos H2.

La razon del aumento del riesgo de una deficiencia de Vitamina B12
aln no esta clara. Se cree que la metformina afecta a la actividad del
calcio en la superficie celular. Esto podria bloquear la absorcion de la
Vitamina B12 a través del factor intrinseco, ya que este proceso
depende del calcio.

¢Como se puede tratar o prevenir la deficiencia de la
Vitamina B12 causada por los medicamentos?

Las personas que toman medicamentos a largo plazo cuyos
ingredientes activos puedan causar una deficiencia de Vitamina B12
deben controlar, de forma regular, sus niveles de Vitamina B12.
También han de prestar atencion a los posibles sintomas. En cualquier
caso, es aconsejable tomar Vitamina B12 de forma preventiva.

Interacciones de la Vitamina B12

Proporcionar al cuerpo todos los nutrientes que necesita es un
proceso complejo en el que deben equilibrarse todos los elementos
implicados. A menudo, debe analizarse la combinacion de nutrientes
para utilizar cada elemento de forma éptima.

La Vitamina B12 reacciona con varias moléculas y nutrientes. Estas
interacciones de la Vitamina B12 pueden ayudar a absorber mejor, y
con mas eficacia, la propia Vitamina y los restantes nutrientes.

Interaccion de la Vitamina B12 con el acido félico

Una de las interacciones mas conocidas de la Vitamina B12 es la que
tiene con el acido fdélico. Ambas moléculas estan criticamente
implicadas en el metabolismo de un carbono. En este caso, la
Vitamina B12 es la responsable de afnadir metil homocisteina
(compuesto quimico de un atomo de carbono con tres atomos de
hidrogeno), y deshabilitar la homocisteina.

La homocisteina es un producto de degradacién natural del
aminoacido dietético metionina. El aumento de los niveles de
homocisteina causa trastornos en el sistema nervioso y produce
depresion, demencia y otras patologias. La Vitamina B12 trabaja
estrechamente con los folatos (forma natural del acido félico).
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Aunque la interaccion de la Vitamina B12 y el acido fdélico no es
directa, ambos elementos interactian entre si a través de los mismos
procesos quimicos. La Vitamina B12 también regula la activacion del
acido fdélico. Si hay muy poca Vitamina B12 disponible, el folato ya no
puede ser metilado y se convierte en un precursor inactivo, el 5-
metiltetrahidrofolato. Debido a ello, una deficiencia de Vitamina B12
produce una deficiencia de acido fdlico.

Las deficiencias de acido félico y de la Vitamina B12 tienen efectos
similares. Pueden producir desde enfermedades neoplasicas vy
trastornos mentales hasta anemia y defectos de nacimiento. Esta
semejanza se debe a la influencia de ambas moléculas en los niveles
de homocisteina.

Debido a la interaccidn de la Vitamina B12 y el acido fdlico, a la hora
de regular el nivel de la homocisteina, por ejemplo durante el
embarazo, es aconsejable controlar tanto el nivel del acido fdlico
como el de la Vitamina B12.

Interaccién entre la Vitamina B12 y otras Vitaminas del
grupo B

En la familia de Vitaminas del grupo B se incluyen 8 Vitaminas
solubles en agua que cumplen funciones importantes para las células
del cuerpo humano. Las Vitaminas B son especialmente importantes
para el cerebro. Pueden atravesar la barrera hematoencefalica y
enriquecerse en el cerebro. La concentracion en el cerebro de las
Vitaminas B5 y B7, por ejemplo, es 50 veces mas alta que en el
plasma sanguineo.

Los estudios realizados sobre diferentes combinaciones de Vitamina
B indican que las funciones y los efectos de las Vitaminas del grupo B
estan relacionadas. Sin embargo, todavia no se conocen los detalles
de esta interaccion. Sin embargo, hay varias Vitaminas del grupo B
cuya interaccion con la Vitamina B12 se ha estudiado en mas
profundidad:

« Vitamina B12 y Vitamina B6: ambas Vitaminas juegan un papel
esencial en el metabolismo de un carbono.

« Vitamina B12 y Vitamina B7 (biotina): A través de la Vitamina
B12 se reciclan los bloques de construccion organicos para la
produccion de energia y la construccion de nuevas sustancias.
La biotina y el magnesio son elementos necesarios para la
activacion de la Vitamina B12.
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o Vitamina B12, Vitamina B2 (riboflavina) y Vitamina B3 (niacina):
Junto con el acido fdlico, la Vitamina B12, B2 y B6 intervienen
en el metabolismo de un carbono, que regula la metilacion de
otras moléculas y la homocisteina. Ademas, la Vitamina B2 y la
Vitamina B3 son necesarias para convertir la Vitamina B12 en
sus formas activas, metilcobalamina y adenosilcobalamina.

Interaccion entre la Vitamina B12 y el calcio

La Vitamina B12 solo se puede transportar a través de la pared del
moco intestinal donde se une al factor intrinseco y se pone a
disposicidn de las células del cuerpo. Para que esta union se produzca
es necesario el calcio.

¢Como tomar la Vitamina B12, sola o combinada con otros
nutrientes?

En base a las interacciones que existen entre la Vitamina B12 con
otras Vitaminas del grupo B, el acido fdélico, el magnesio y el calcio
surge la pregunta de si la Vitamina B12 es mas efectiva en
combinacidon con estos otros nutrientes. La respuesta es que eso
depende de cada caso individual y de los sintomas de deficiencia
especificos. Si solo existe una deficiencia de Vitamina B12, por
ejemplo en el caso de seguir una dieta vegana, la ingesta de Vitamina
B12 sola es suficiente para restablecer el equilibrio.

En otras situaciones, como en el caso del embarazo, la Vitamina B12
generalmente se administra junto con el acido fdlico para prevenir
defectos de nacimiento. Sin embargo, los estudios recientes muestran
que los tratamientos de la Vitamina B12 en combinacién con otros
nutrientes podrian ser mas efectivos de lo que hasta ahora se
pensaba.

Debido a la importancia de las Vitaminas del grupo B para el cerebro
y el sistema nervioso, la deficiencia de las Vitaminas B pueden tener
alguna relacion con el desarrollo de la esclerosis multiple. Los
cientificos estan investigando si el tratamiento con una combinacion
de Vitaminas del grupo B puede revertir la esclerosis multiple y
detener el curso de la enfermedad.
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Efectos secundarios de la Vitamina B12

Sobredosis de Vitamina B12

Las Vitaminas son necesarias (vitales), ayudan al desarrollo de las
funciones corporales basicas y a mantener una buena salud. Sin
embargo, algunas Vitaminas deben tomarse en la dosis correcta, ya
que cantidades excesivas pueden provocar efectos secundarios.

La Vitamina B12 a menudo se administra en dosis altas, épuede
producirse una sobredosis? ¢COmo reconocer una sobredosis de
Vitamina B12?

La Vitamina B12 tiene pocos efectos secundarios, incluso en dosis
altas.

Muy temprano después del descubrimiento de la Vitamina B12 como
desencadenante y remedio para la anemia, se investigaron los efectos
de varias dosis de Vitamina B12. Pronto se hizo evidente que la
Vitamina B12 tiene “pocos efectos secundarios”. Esto se debe a que el
exceso de Vitamina B12 se puede excretar a través del rindn y la
orina. Por lo tanto, las cantidades de hasta 3000 mcg pueden
considerarse inofensivas.

Una sobredosis de Vitamina B12 es practicamente imposible debido a
la excrecion automatica. En dosis extremadamente altas, podria
conducir a una sobrecarga inespecifica de Vitamina B12 de los
rinones. Sin embargo, esto parece un riesgo médicamente bajo.

Las dosis extremadamente altas de 5000 mcg se utilizan como
antidoto para la intoxicacion con cianuro por inhalacién de gases de
combustion. Incluso estas dosificaciones se consideran seguras para
el tratamiento de ninhos y mujeres embarazadas en el caso de
intoxicacion por humo.

Aparte del caso de envenenamiento por cianuro o anemia perniciosa
aguda, tomar una dosis de Vitamina B12 por encima de 1000 mcg no
tienen ningun sentido. Cuando hay una deficiencia de Vitamina B12, o
la capacidad de absorcidn de la Vitamina esta reducida (por ejemplo,
por interacciones con medicamentos o por ausencia de factor
intrinseco) nunca se recomienda una dosis diaria por encima de 1000
mcg.

La razon de esto es la utilizacion real, relativamente baja, de Vitamina
B12 a través del factor intrinseco y de la difusion pasiva. Si bien la
ingesta se limita a 1,5 mcg por comida a través del factor intrinseco,
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solo poco mas del 1% de la cantidad de Vitamina B12 absorbida se usa
por el organismo a través de la difusidon pasiva.

Por lo tanto, la ingesta de altas dosis de Vitamina B12 no tiene
sentido. Sin embargo, si previene la aparicion de una deficiencia de
Vitamina B12, cuyos efectos podrian ser mucho mas importantes que
los de una posible sobredosis.

Vitamina B12 y erupcion similar al acné

En algunos casos, después de la administracion intramuscular u oral,
de Vitamina B12 puede producirse una erupcion parecida al acné, que
suele aparecer en la cara y en la parte superior del cuerpo dentro de
los primeros 6 meses de tratamiento. Sin embargo, una vez
interrumpido el tratamiento con Vitamina B12 la erupcion desaparece
por completo.

Sin embargo, este efecto secundario de la Vitamina B12, que suele ser
poco frecuente, no procede de una sobredosis, ya que, en algunos
casos, se desencadena con pequenas cantidades de Vitamina B12. La
causa de este sarpullido no esta clara y parece estar relacionada con
una intolerancia personal. En todo caso, el cese de la ingesta de la
Vitamina B12 termina con estos sintomas.

Otros posibles efectos secundarios

En casos muy raros se han observado efectos secundarios similares a
los que producen algunos farmacos administrados de forma similar;
por ejemplo, se han producido casos aislados de shock anafilactico
después de las inyecciones de Vitamina B12.

Se cree que esto se debe mas al método de administracion o al
material utilizado. Y la misma razén puede darse a otras reacciones
locales que se producen después de las inyecciones de la Vitamina
B12, como irritacion de piel, mareos, sofocos o nduseas.

Curiosamente, las diferentes formas de Vitamina B12 producen
efectos secundarios distintos. Por ejemplo, las reacciones de
hipersensibilidad de tipo 1 inmediatas (como las reacciones
anafilacticas) se producen con la cianocobalamina, mientras las
reacciones alérgicas se producen con la hidroxicobalamina.
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Como medir los niveles de la Vitamina B12

Si hay alguna duda sobre la deficiencia de la Vitamina B12 se
recomienda realizar una prueba que mida los niveles de Vitamina B12
en la sangre. En el caso de las personas que siguen una dieta vegana
o vegetariana, o que son mayores, el riesgo de sufrir una deficiencia
de Vitamina B12 es mayor. Pero cualquier otra persona que esté
preocupada por la aparicion de posibles sintomas de deficiencia de
Vitamina B12 también debe realizarse esta prueba.

¢Qué pruebas existen para medir los niveles de Vitamina
B12?

Actualmente no hay una prueba estandar para medir los niveles de
Vitamina B12. Esto se debe a que todas las pruebas que existen
presentan sus ventajas y sus inconvenientes, por lo que la eleccion de
la prueba mas adecuada para cada caso concreto depende del
criterio del médico. Otras razones para optar por una prueba u otra
pueden deberse a las ofertas de los laboratorios que en ese momento
existan en el mercado, ya que algunas de las pruebas requieren
equipos caros y costosos. Ademas, las preferencias individuales
pueden ser cruciales para elegir una prueba adecuada de Vitamina
B12 porque, segulin la prueba, se utilizan muestras de sangre u orina
para la evaluacion de la prueba.

Pruebas actuales para medir el nivel de Vitamina B12:
e Prueba de suero de Vitamina B12.

e Prueba Holo-TC.
e Prueba de homocisteina.

e Prueba de orina MMA

Prueba de suero de Vitamina B12 (prueba sérica)

La prueba de suero de Vitamina B12 mide toda la Vitamina B12 que se
encuentra en la sangre y es mas probable que sea la prueba estandar
mas corriente. Sin embargo, la comparaciéon con otras pruebas de
Vitamina B12 muestran que la prueba sérica tiene una validez
limitada. Las deficiencias concisas de Vitamina B12 se reconocen
claramente en esta prueba, pero la importancia del aumento de los
niveles de Vitamina B12 es baja. Esto se debe a que la Vitamina B12 se

52 de 56



presenta en diversas formas en la sangre, y no todas estas formas
estan disponibles para las células.

La prueba de suero de Vitamina B12 mide las dos proteinas unidas a la
Vitamina B12 en la sangre: haptocorrina y transcobalamina (TC). Sin
embargo, solo esta ligada a la TC en alrededor del 20% de la Vitamina
B12 circulante. Solo esta Vitamina B12 esta realmente disponible para
las células. Por lo tanto, una prueba de suero de Vitamina B12 normal
no significa necesariamente que haya suficiente Vitamina B12
activable disponible.

Un estudio estadounidense que analizé la prueba de suero de
Vitamina B12 en cerca de 1600 pacientes con deficiencia de Vitamina
B12 descubrié que esta prueba solo era exacta en un porcentaje del
22%. Por lo tanto, solo se puede recomendar como prueba de rutina
junto con otros examenes mas profundos.

Prueba Holo-TC

Esta prueba de Vitamina B12 mide solo la proteina unida a la forma de
la Vitamina B12, llamada holotranscobalamina. Por lo tanto, esta
prueba sirve especificamente para medir la Vitamina B12 realmente
disponible. Para la medicion, como en la prueba de suero, se toma
una muestra de sangre. La prueba Holo-TC se considera un método
confiable para determinar el nivel de Vitamina B12. Aqui se puede
detectar una deficiencia de Vitamina B12 con una probabilidad del
60% y se excluye con una probabilidad del 98%.

Prueba de homocisteina

Esta prueba de la Vitamina B12 esta basada en la medicion del
aminoacido de homocisteina en la sangre. Los aminoacidos son los
componentes bdsicos de todas las proteinas en el cuerpo. Una
acumulacion de homocisteina en la sangre es una indicacion de una
deficiencia de Vitamina B12. Sin embargo, debe tenerse en cuenta que
esta es la medida de un metabolito y no una medicién directa de la
Vitamina B12.

Por lo tanto, se deben excluir otras posibles causas del aumento de
los niveles de homocisteina. Esta prueba se considera relativamente
confiable, ya que una deficiencia de Vitamina B12 casi siempre esta
vinculada a un aumento en los niveles de homocisteina.
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Prueba de MMA

Esta es la Unica prueba de la Vitamina B12 que se hace a través de la
orina. En esta prueba se mide la cantidad de acido metilmaldénico en
la orina. Si este acido aumenta, es una indicacion de que hay una
deficiencia de Vitamina B12. Sin embargo, la prueba de MMA requiere
un equipo relativamente costoso que no esta disponible en todos los
laboratorios. La MMA también se puede medir a través del suero
sanguineo. La prueba MMA se considera una alternativa confiable a la
prueba Holo-TC.
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informaciéon cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento vy
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicolégica o nutricional.

La informaciéon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relacion a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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