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B12, la vitamina que puede faltar aunque la analítica
diga lo contrario

NUTRICIÓN

Hasta uno de cada cuatro españoles podría tener déficit de B12 sin saberlo
Del culto a la proteína al regreso de la fibra: el cambio que proponen ahora los nutricionistas
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SUSCRÍBETE PARA ESCUCHAR

La vitamina B12 se ha convertido en el santo y seña de quienes
siguen una vegetación vegetariana o vegana. Sin embargo, la
creencia de que comiendo carne ya no hace falta preocuparse por
esta vitamina está lejos de ajustarse a la realidad, explica la dietista-
nutricionista Paula Marrero desde Tenerife.

La vitamina B12 fue la última pieza de un rompecabezas que
únicamente pudo completarse en 1948, después de que los
científicos descubrieran que la vitamina B englobaba a varios
compuestos, cada uno de los cuales recibió un número. El número
“12” fue el último complejo del grupo B en aislarse de forma pura.
Hasta ese momento, la B12 era conocida como el “factor
extrínseco” o “factor antianemia perniciosa”, ya que su nacimiento
se remonta a la década de 1920 cuando se demostró que comer
grandes cantidades de hígado crudo era casi lo único capaz de
salvar la vida a pacientes con “anemia perniciosa”, así llamada por
no tener cura.

Según los datos que maneja Marrero, hasta un 25% de la población
española podría estar en riesgo de tener un déficit de vitamina
B12, ya que al 8% de flexitarianos (personas que siguen una
alimentación eminentemente vegetariana pero que hacen alguna
excepción), al 1,5% de vegetarianos y al 0,5% de veganos que el
informe The Green Revolution 2025 estima que hay en España,
habría que añadir un porcentaje de los omnívoros que han
superado el medio siglo de vida, así como quienes toman
Omeprazol de forma prolongada o quienes han pasado por una
cirugía gástrica o bariátrica. En los omnívoros de cierta edad, el
problema no suele ser la cantidad de B12 que entra por la boca,
sino la que el cuerpo es capaz de absorber: como el estómago con
el paso de los años produce menos ácido, una persona mayor de 50
o 55 años puede comer carne regularmente y aun así absorber una
fracción mínima de la B12 que contiene.

El problema no siempre es cuánta B12
ingerimos, sino cuánta somos capaces de
absorber

Cuando alguien se queda sin suficiente B12, nota un cansancio abisal y
persistente  (Getty Images)

Por explicarlo con el símil que propone esta especialista en
alimentación vegetal, la vitamina B12 es como una hucha que ha
ido llenándose con el paso del tiempo. “Si la persona era muy
carnívora, pues el contenido de la hucha puede llegar a durar
algunos años; en cambio, si comía poca carne, es probable que se
vacíe a los pocos meses”, ilustra Marrero, tras precisar que cada
persona es un mundo aparte. De cualquier modo, si alguien deja
de comer alimentos de origen animal y va extrayendo B12 de la
hucha, llega un momento en que ésta se vacía por falta de
“ingresos”. “Cuando se llega a esta situación ya es tarde, porque los
síntomas aparecen cuando el déficit de B12 ya es grande”, avisa
Marrero, pues la carencia de B12 aboca a una especie de
bancarrota energética. Por este motivo, a la menor sospecha, es
importante hacerse una analítica y solicitar algunos parámetros
complementarios (como la holotranscobalamina, el ácido
metilmalónico o la homocisteína) para saber, no la B12 total, sino
la B12 activa que cumple funciones en nuestro organismo. “Como
son nombres imposibles de recordar, lo mejor es acudir a un
dietista-nutricionista a la mínima sospecha, para que sepa cómo
interpretar la analítica”, propone la directora clínica de Planet
Based.

Lee también

Cuando alguien se queda sin suficiente B12, nota un cansancio que
no es el típico que se tiene después de una jornada larga y pesada,
sino más abisal y persistente. Esto ocurre porque la B12 es
imprescindible para fabricar glóbulos rojos sanos: sin ella, la
sangre transporta peor el oxígeno a los músculos y al cerebro.

Dado que el déficit de B12 produce cansancio, no faltan quienes la
comercializan como si realmente fuera energizante, aunque la
evidencia científica no respalde de modo alguno que mejore el
rendimiento físico. “Se trata de una mala interpretación de los
datos reales”, opina Marrero. “Es cierto que cuando hay un déficit
de B12 sentimos fatiga y letargia, pero esto no significa, y esta
confusión se da también con muchos otros suplementos, que
suplementar por encima de niveles normales, vaya a producir
alguna mejora”, recalca. Dicho con otras palabras: si a una persona
le falta la B12, suplementarse puede contribuir a disminuir su
cansancio. Ahora bien, si el cuerpo ya tiene la cantidad de B12 que
necesita, suplementarse para que haya mayor cantidad, solamente
va a conseguir que el cuerpo elimine el exceso de esta vitamina
hidrosoluble a través de la orina. Salvando las distancias, es un
poco lo mismo que sucede con los “superalimentos”: uno puede
comerse un cesta entera de kakadú, una ciruela australiana que
contiene cien veces más de vitamina C que la naranja pero, a la
hora de la verdad, el organismo acabará absorbiendo únicamente
la cantidad que necesita, eliminando el resto a través de la orina,
por lo que excederse sirve solamente para sobrecargar los riñones.

Aunque se interpreta que la B12 es de
procedencia animal, “en realidad es de origen
bacteriano”

A la hora de suplementarse con B12 hay dos posibilidades: para
prevenir un posible déficit o hacerle frente. Llegados a este punto,
a los omnívoros les suele dar mucho mejor resultado
suplementarse que insistir e intentar comer más alimentos de
origen animal. Por cierto, aunque se interpreta que la B12 es de
procedencia animal, por lo que es fácil imaginarse que lleva carne,
“en realidad es de origen bacteriano”, matiza Marrero. Los peces,
por ejemplo, obtienen la B12 a través de los microorganismos que
ingieren a lo largo de la cadena alimentaria. Por otra parte, cuando
un zorro se come a una gallina, obtiene B12 a través de varias vías:
comiendo su hígado que almacena B12, comiendo su intestino que
puede tener bacterias sintetizadoras de B12 o comiendo sus tejidos
que contienen ya la B12.

“Potencialmente, hasta un 20% o un 25% de la población española
debería tomar la vitamina B12, bien sea para prevenir su déficit o
bien para corregirlo”, concluye esta dietista-nutricionista canaria.
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Pese a alcanzar una cierta popularidad en las redes
sociales, la vitamina B12 solamente la suministran los
alimentos de origen animal y las algas, obviamente, no lo
son. Sin embargo, la espirulina sigue estando bastante de
moda como suplemento, muy especialmente en las tiendas
naturistas. Ciertamente, esta alga con forma de espiral (y de
ahí lo de espirulina) es muy rica en proteínas (entre un 45 y
un 75% de su contenido cuando se comercializa como
extracto seco), pero en ningún caso ayuda a paliar la
deficiencia de B12. En realidad, la espirulina es una
“pseudovitamina B12” con una estructura similar pero sin
actividad biológica, pudiendo incluso competir con la B12
real y empeorar las cosas. En este sentido, las supuestas
propiedades del alga espirulina suelen depender de la
imaginación del fabricante, que suele ser ilimitada. En
cuanto al precio, considerando que un frasco de 250
cápsulas de 500mg con un contenido de proteína del 60%
tiene un coste de unos 25 euros, resulta que el kilo de
proteína de espirulina se vende a unos 333 euros. Más o
menos el doble de lo que cuesta un kilo de proteína de
jamón ibérico de bellota de la mejor calidad. Por su parte, el
hígado de ternera, el alimento que más B12 contiene,
cuesta entre 10 y 11 euros el kilo. Evidentemente, desde el
punto de vista organoléptico no vale la pena hacer
comentarios.

¿El alga espirulina contiene la vitamina B12?

El médico aconseja: «Si tu vientre
no baja, haz esto cada día»
Patrocinado por diariodeuncardiologo.es

Era escéptico con este aire
acondicionado de 137 €… hasta que
vi los resultados del test.
Patrocinado por consumerverdict.co

CUÁNTO
DEBERÍAS
CAMINARPARA
PERDER14KG

EDAD
40-49 50-59 60-69 70=80

ALTURA

160 164 167 170 173 176

86 95

PESO
1101211307136

54 60

PESOOBJETIVO
66 69 75 78

PRINCIPIANTEINTERMEDIO AVANZADO

ALTURA
160

164

167

170

173
176

86

30

29
28

28
27
26

95

32
32
31

29
28
27

PESO
110

36

35

35
34
32

31

121

40

38

37
36

35

34

130

42

41

40
39
38
36

136

46

45

44
42

41
39

CALCULAR

00:09

 

BANCA DE EMPRESAS

Asesoramiento
Banca de inversión
Internacionalización
Especialización

MÁS INFO
MÁS INFO

01:55

 

"

ParaPharmaMar
lainvestigación
oncológica
empiezaaquí

Descubremás

Ar.
Pharma
Mar 40

BANCA DE EMPRESAS

Asesoramiento
Banca de inversión
Internacionalización
Especialización

Si somos para ti,
tienes un banco
100 % para ti.

MÁS INFO

BANCA DE EMPRESAS

Si somos para ti,
tienes un banco
100 % para ti.

MÁS INFO
MÁS INFO

Powered By WeMass

Thanks for watching!

Comer / Tendencias

© La Vanguardia Ediciones, SLU Todos los derechos reservados.

Quiénes somos Contacto Aviso legal Política de cookies Otras webs del grupo Política de privacidad Canal ético

Configuración de cookies Sitemap

https://www.lavanguardia.com/comer
https://www.lavanguardia.com/politica/20260624/11573295/pedro-sanchez-psoe-congreso-imputacion-zapatero-ultima-hora-en-directo.html
https://www.lavanguardia.com/natural/20260624/11574025/termometros-llegan-40-grados-ultimo-dia-ola-calor.html
https://www.lavanguardia.com/neo/seguridad/20260624/11572227/caso-andic-le-dara-apple-jueza-todos-datos-relacionados-iphone-jonathan-andic.html
https://www.lavanguardia.com/deportes/futbol/20260619/11568679/luis-de-la-fuente-espana-entrevista-mundial-2026.html
https://www.lavanguardia.com/deportes/resultados/mundial-2026
https://www.lavanguardia.com/deportes/resultados
https://www.lavanguardia.com/television/programacion-tv
https://www.lavanguardia.com/horoscopo
https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20260317/11489311/culto-proteina-regreso-fibra-cambio-proponen-nutricionistas.html
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20260625/11573193/b12-vitamina-faltar-analitica-diga-contrario.html
https://bsky.app/intent/compose?text=https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20260625/11573193/b12-vitamina-faltar-analitica-diga-contrario.html
https://wa.me/?text=https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20260625/11573193/b12-vitamina-faltar-analitica-diga-contrario.html
https://www.diariodesevilla.es/gente/ana-mena-oscar-casas-rutpura_0_2007148234.html?utm_medium=referral&utm_source=lavanguardia.com&utm_content=bloque-noticia-intercambio
https://www.outbrain.com/what-is/default/es
https://planetbased.es/sobre-mi/
https://www.lantern.es/papers/the-green-revolution-2025
https://planetbased.es/
https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20251003/11119333/mas-sentido-tomar-mas-cantidad-vitamina-c-necesaria.html
https://www.lavanguardia.com/participacion/las-fotos-de-los-lectores/20260625/11574799/curiosas-imagenes-garza-navegando-barca-ocasional.html
https://www.lavanguardia.com/politica/20260624/11574270/chofer-barcenas-reconoce-villarejo-le-capto-confidente-operacion-kitchen.html
https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20260615/11562953/azucar-sacarina.html
https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias/20260608/11555595/existe-ozempic-despensa.html
https://app.diariodeuncardiologo.es/abt/lc-p13-ob-4?utm_source=outbrain&utm_medium=%7B%7Bpublisher_id%7D%7D&utm_campaign=00fe8c317d0f2dbb7504f14a8cc1c65d65&utm_content=00752822b92ccd26684bf61083c479da7a&utm_term=%7B%7Bsection_id%7D%7D&pub_id=%7B%7Bpublisher_id%7D%7D&pub_name=%7B%7Bpublisher_name%7D%7D&native_campaign=Country:ES%7CProduct:LC%7CNote:Re_49278%7CDate:15.06.2026%7CCampaignID:49457%7CAgent:Maj%7CDevice:desktop%7CAbTestSlug:lc-p13-ob-4&native_term=Product:LC%7CAd_Type:ad%7CAd_Note:ad_note%7CCreativeID:0%7CMasterCreativeID:0%7CAbTestSlug:lc-p13-ob-4&refferalid=004&obclid=%7B%7Bob_click_id%7D%7D&obOrigUrl=true
https://now.legittracking.club/7297214b-2ef6-4be9-ae29-2487a5ac8a26?ad_id=000ecc10c816d3541abbc1a0ea338da25a&source_id=%7B%7Bsource_id%7D%7D&ob_click_id=%7B%7Bob_click_id%7D%7D&section_name=%7B%7Bsection_name%7D%7D&publisher_name=%7B%7Bpublisher_name%7D%7D&ad_name=%7B%7Bad_name%7D%7D&publisher_id=%7B%7Bpublisher_id%7D%7D&section_id=%7B%7Bsection_id%7D%7D&ad_title=Era+esc%C3%A9ptico+con+este+aire+acondicionado+de+137+%E2%82%AC%E2%80%A6+hasta+que+vi+los+resultados+del+test.&campaign_id=005846ec117dafbf22e2ebc73889dfebdd&obOrigUrl=true
https://www.lavanguardia.com/comer
https://www.lavanguardia.com/comer/tendencias
https://www.lavanguardia.com/quienes-somos.html
https://www.lavanguardia.com/contacto.html
https://www.lavanguardia.com/avisolegal.html
https://www.lavanguardia.com/cookies-privacy-LV-popup.html
https://www.lavanguardia.com/otras-webs.html
https://www.lavanguardia.com/politica-privacidad.html
https://www.lavanguardia.com/canal-etico/
javascript:Didomi.preferences.show()
https://www.lavanguardia.com/sitemap-google-news.xml
https://www.lavanguardia.com/perfil/ev/login

