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VITAMINA B12

Vitamina B12

Vitamina esencial hidrosoluble,
importante para la salud del
cuerpo, particularmente para
la formacion de globulos rojos
y el funcionamiento del
sistema nervioso. Ademas,
juega un papel en la sintesis de
ADN.

Absorbcion

La vitamina B12 se absorbe en el
intestino delgado, especificamente
en el ileon, con la ayuda del factor
intrinseco, una proteina producida
en el estomago. El factor intrinseco
se une a la B12, formando un
complejo que es reconocido vy
absorbido por las células del ileon

Principales fuentes

Pescado: Sardinas, atun,
salmén.

Carne: Ternera, cerdo,
higado.

Aves: Pollo, pavo.
Huevos:.

Lacteos: Leche, queso.
Mariscos: Almejas, ostras.




VITAMINA B12

Transporte:

Una vez absorbida, la B12 se
une a la transcobalamina i,
una proteina transportadora
en el torrente sanguineo, para
vigjar a los tejidos y organos
del cuerpo.

Gif-dependent vitamin By, absorption in gut

Utilizacion:
o Sintesis de ADN:
» Produccion de glébulos rojos:
o Metabolismo de la metionina:

o Metabolismo de la homocisteina:

o Funcién nerviosa:
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Almacenamiento:

El higado es el principal lugar
de almacenamiento de la
vitamina B12, donde se
guarda en forma de
metilcobalamina o
adenosilcobalamina, las

formas coenzimaticas activas
de la B12
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VITAMINA B12

Deficiencia de vitamina B12:

La deficiencia de B12 puede
causar diversos problemas de
salud, incluyendo anemia
megaloblastica, problemas
neurolégicos (entumecimiento,
debilidad), fatiga, pérdida de
apetito y, en casos graves,
dafo cerebral.
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Factores que pueden afectar la

absorcion de vitamina B12:

o Enfermedades
gastrointestinales:

Cirugia bariatrica:

Uso de ciertos medicamentos:
Edad:

La absorcion de B12 puede
disminuir con la edad.
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