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VITAMIA B12
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PARA QUE NOS SIRVE fa S

TANTO

La vitamina B12 o también conocida como .’ Al .‘ DONDE PODEMOS
cobalamina tiene un papel esencial en la ENCONTRARLO

formacion de glébulos rojos, el metabolismo ﬂ

celular, la funcién nerviosa y la produccion de
ADN, las moléculas dentro de las células que

Las fuentes alimentarias de
vitamina B12 incluyen la

llevan informacién genética. ﬂ carne de aves, de vaca y de
n pescado, y los lacteos. La

a vitamina B12 también se

n agrega a determinados

alimentos, como los cereales
fortificados para el desayuno,
y esta disponible como

suplemento oral.

QUE PASARIA SI NO
CONSUMIMOS ESTA
VITAMINA

e Lacarencia de esta vitamina
dalugar a anemia, lo que a
su vez provoca palidez,
debilidad, fatiga y, si es
grave, dificultad respiratoria
y mareos.

e Puede provocar un dano
neurolégico y, en é
consecuencia, ocasionar
hormigueo o pérdida de
sensibilidad en las manos y
los pies, debilidad muscular,
pérdida de reflejos,
dificultad para caminar,
confusién y demencia.

o Pueden persistir los
sintomas provocados por el
dano neuroloégico y la
demencia en las personas
mayores.

-

COMO LA OBSORBE EL
CUERPO

o Ingestion: Se consume en alimentos de origen animal, unida a proteinas.

e Liberacion en el estbmago: El 4cido y la pepsina liberan la B12, que se une a la proteina haptocorrina.

e Unibn al factor intrinseco (Fl): En el intestino delgado, la B12 se libera de la haptocorrina y se une al
factor intrinseco, necesario para su absorcion.

o Absorcién en el lleon: El complejo B12-Fl es absorbido en el ileon por células intestinales.

e Transporte en sangre: La B12 se une a transcobalamina Il y viaja a los tejidos.

e Uso celular: Participa en la produccion de ADN y el metabolismo de ciertos acidos.

* Almacenamiento: Se guarda principalmente en el higado, y las reservas pueden durar anos.
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