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

 Hasta uno de cada cuatro espafioles podria tener déficit de B12 sin saberlo
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B12, la vitamina que puede faltar aunque la analitica diga lo contrario (TATJANA BAIBAKOVA)
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La vitamina B12 se ha convertido en el santo y sefia de quienes ot Il 3 70260
siguen una vegetacion vegetariana o vegana. Sin embargo, la ALTURA j
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nutricionista Paula Marrero desde Tenerife.

La vitamina B12 fue la Gltima pieza de un rompecabezas que
unicamente pudo completarse en 1948, después de que los

cientificos descubrieran que la vitamina B englobaba a varios el e Ll i
compuestos, cada uno de los cuales recibié un nimero. El nimero L T — R
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12” fue el tltimo complejo del grupo B en aislarse de forma pura. T
Hasta ese momento, la B12 era conocida como el “factor L O e e BN o
extrinseco” o “factor antianemia perniciosa”, ya que su nacimiento
se remonta a la década de 1920 cuando se demostro que comer CALCULAR
grandes cantidades de higado crudo era casi lo tinico capaz de
salvar la vida a pacientes con “anemia perniciosa”, asi llamada por
no tener cura.
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Segun los datos que maneja Marrero, hasta un 25% de la poblacién
espafiola podria estar en riesgo de tener un déficit de vitamina .
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B12, ya que al 8% de flexitarianos (personas que siguen una
alimentacion eminentemente vegetariana pero que hacen alguna
excepcion), al 1,5% de vegetarianos y al 0,5% de veganos que el
informe The Green Revolution 2025 estima que hay en Espafia,
habria que afiadir un porcentaje de los omnivoros que han
superado el medio siglo de vida, asi como quienes toman
Omeprazol de forma prolongada o quienes han pasado por una
cirugia gastrica o bariatrica. En los omnivoros de cierta edad, el

) Las curiosas imagenes de una garza
problema no suele ser la cantidad de B12 que entra por la boca, navegando en una barca ocasional

sino la que el cuerpo es capaz de absorber: como el estdbmago con
el paso de los afios produce menos &cido, una persona mayor de 50
o0 55 aflos puede comer carne regularmente y aun asi absorber una
fraccion minima de la B12 que contiene.

BANCA DE EMPRESAS
. , " Asesoramiento
El problema no siempre es cuanta B12 * Banca de inversion
ingerimos, sino cuanta somos capaces de * Internacionalizacién

~ Especializacion

absorber

Fie

MAS INFO

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

Por explicarlo con el simil que propone esta especialista en
alimentacion vegetal, la vitamina B12 es como una hucha que ha
ido llenandose con el paso del tiempo. “Si la persona era muy
carnivora, pues el contenido de la hucha puede llegar a durar
algunos afos; en cambio, si comia poca carne, es probable que se
vacie 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 vacia por falta de
“ingresos”. “Cuando se llega a esta situacién ya es tarde, porque los
sintomas 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 LOS MEJORES VIDEOS
importante hacerse una analitica y solicitar algunos parametros
complementarios (como la holotranscobalamina, el acido
metilmalénico o la homocisteina) 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 minima sospecha, para que sepa como
interpretar la analitica”, propone la directora clinica de Planet
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Cuando alguien se queda sin suficiente B12, nota un cansancio que la mvestlg a<_:|on
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sino mas abisal y persistente. Esto ocurre porque la B12 es em P IeZa aqul
imprescindible para fabricar glébulos rojos sanos: sin ella, la b '

x

sangre transporta peor el oxigeno a los musculos y al cerebro.
Descubre mas

Dado que el déficit de B12 produce cansancio, no faltan quienes la
comercializan como si realmente fuera energizante, aunque la
evidencia cientifica no respalde de modo alguno que mejore el
rendimiento fisico. “Se trata de una mala interpretacién 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
confusion 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 B
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 kakadti, una ciruela australiana que
contiene cien veces mas de vitamina C que la naranja pero, a la
hora de la verdad, el organismo acabara absorbiendo inicamente
la cantidad que necesita, eliminando el resto a través de la orina,
por lo que excederse sirve solamente para sobrecargar los rifiones.

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 omnivoros les suele dar mucho mejor resultado
suplementarse que insistir e intentar comer mas alimentos de

origen animal. Por cierto, aunque se interpreta que laB12 esde AR A3
procedencia animal, por lo que es facil imaginarse que lleva carne, Si somos para ti,
“en realidad es de origen bacteriano”, matiza Marrero. Los peces, tienes un banco

por ejemplo, obtienen la B12 a través de los microorganismos que 100 % para ti.
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 vias:
comiendo su higado 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 poblacién espafiola
deberia tomar la vitamina B12, bien sea para prevenir su déficit o
bien para corregirlo”, concluye esta dietista-nutricionista canaria.

¢6 Potencialmente, hasta un 20% o un 25%
de la poblacion espaiiola deberia tomar la
vitamina B12, bien sea para prevenir su
déficit o bien para corregirlo”

Paula Marrero
Dietista-nutricionista
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—— ¢El alga espirulina contiene la vitamina B12?

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
ahi lo de espirulina) es muy rica en proteinas (entre un 45y
un 75% de su contenido cuando se comercializa como
extracto seco), pero en ningun caso ayuda a paliar la
deficiencia de B12. En realidad, la espirulina es una
“pseudovitamina B12” con una estructura similar pero sin
actividad bioldgica, pudiendo incluso competir con la B12
real y empeorar las cosas. En este sentido, las supuestas

propiedades del alga espirulina suelen depender de la SANEM S A
imaginacion del fabricante, que suele ser ilimitada. En Si somos para ti,
cuanto al precio, considerando que un frasco de 250 tienes un banco

capsulas de 500mg con un contenido de proteina del 60% 100 % para ti.
tiene un coste de unos 25 euros, resulta que el kilo de
proteina de espirulina se vende a unos 333 euros. Mas o
menos el doble de lo que cuesta un kilo de proteina de
jamon ibérico de bellota de la mejor calidad. Por su parte, el
higado de ternera, el alimento que mas B12 contiene,
cuesta entre 10 y 11 euros el kilo. Evidentemente, desde el
punto de vista organoléptico no vale la pena hacer
comentarios.
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