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@TABOLISMO DE LA B1Z

Que es B12

Deficiencia de vitamina B12

la deficiencia de B12 puede causar anemia,
fatiga, debilidad en tu vencimiento, hormigueo en
las manos y pies, dificultad para mantener el
equilibrio y problemas neurologicos. Las personas
con mayor riesgo de beneficiencia, son los
vegetarianos estrictos y las personas con
problemas de absorcion, como enfermedad de
Crohn y otras personas mayores.

‘ Se encuentra principalmente en
= alimentos
Ll ) AOA- pescado , carne especialmente higado
m‘n s s ,aves ,huevos y productos lacteos
vl
-

alimentos fortificados que son las cereales de

desayuno ,levadura nutricional y otros
productos fortificados

Principales enfermedades
debido a su deficiencia

Lee una segunda y hasta tercera vez la
informacion, los porcentajes de tus graficos,
entre otros.
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METABOLISMO DE LA B12

Los alimentos de origen animal
aves y uno de los alimentos ri en vitamina B12,
orden de mayor a menor, que son las visceras que es el
higado, el higado de cerdo, el buey, la ternera y el pollo, los
(EUE , ostras, mejillones y las almejas, e

3, el areng las sardinas, el atin, el salmén y en la
carne en la carne de res, cerdo, pollo y pavo, huev
lacteos Camembert, los quesos curados, C dar, queso

fresco, yogur y leche

la administracion de B12 esta indicada en las
siguientes estados carenciales que es la anemia,
perniciosa el embarazo, el sindrome de mala
absorcion es excluye el artritis regional
neoplastia, malignas intestinales o del pancreas
gastro, temia total o parcial y otros estados en los
que hay un incremento importante

los sintomas que tiene el cuerpo. Cuando le
falta vitamina B12, son la diarrea, el
estrefiimiento, la fatiga, la falta de energia, el
mareo al pararse o al hacer un esfuerzo, la
pérdida de apetito, la piel palida, sentirse
irritable, problemas de concentracion,
dificultad respiratoria, sobre todo durante un
ejercicio, la inflamacion, el enrojecimiento de la
lengua o encia sangrientas

Principales enfermedades
debido a su deficiencia

Lee una segunda y hasta tercera vez la
informacion, los porcentajes de tus graficos,

NN entre Otros.
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