¢;,Cual es la mejor formulacion de vitamina B12?

La vitamina B12, también llamada "cobalamina", es una de las ocho vitaminas solubles en
agua que juegan un papel clave en el metabolismo de cada célula del cuerpo humano, y es
especialmente importante en el funcionamiento normal del cerebro y el sistema nervioso, y la
formacion de glébulos rojos.

Solo las bacterias tienen las enzimas necesarias para la sintesis de varias formas de vitamina
B12. Ningun hongo, planta o animal puede producir vitamina B12. Sin embargo, los tejidos de
los animales almacenan significativamente vitamina B12, que esta hecha de bacterias que han
consumido. Esta es la razon por la cual las carnes, aves, huevos, pescado y productos lacteos
son fuentes recomendadas de vitamina B12 en las dietas. Aquellos de nosotros que seguimos
una dieta vegana (sin alimentos de origen animal) a menudo se nos dice que debemos comer
alimentos de origen animal o correr el riesgo de desarrollar una deficiencia de esta vitamina
esencial.

Afortunadamente, vivimos en un mundo naturalmente poblado con billones de bacterias
productoras de B12. Ademas, nuestra boca y el intestino grueso son reservorios muy grandes
de bacterias que sintetizan B12. Las diversas fuentes de bacterias en nuestros entornos
suministran cantidades suficientes para la mayoria de las personas y, como resultado, los
casos reales de enfermedad por deficiencia de vitamina B12 debido a la falta de ingesta oral
sSOn muy raros.

Hay 4 formas comunes de B12

Hay tres formas naturales de vitamina B12 disponibles comercialmente: metilcobalamina
(MeCbl), adenosilcobalamina (AdCbl) e hidroxicobalamina (OHCDblI), todas las cuales han
demostrado en estudios clinicos mejorar el estado de la vitamina B12 en individuos. Debido a
que estas tres formas son bioldgicamente idénticas a las que se encuentran en nuestros
tejidos, parecen ser las preferidas.

La cuarta forma es la cianocobalamina (CNCbl). Este es un compuesto sintético B12 que se
vende comunmente como suplementos y se usa para fortificar alimentos. Las cuatro formas
(natural y sintética) se convierten en el cuerpo en la molécula metabdlicamente activa
cobalamina. Sin embargo, algunas personas no realizan esta conversién de manera eficiente
con los productos "ciano". Ademas, la porcién de cianuro de la molécula de cianocobalamina
se acumula en el cuerpo. El cianuro es un veneno conocido que alguna vez se usé como un
agente de guerra quimica que puede causar la muerte. En pequeinas dosis, como se toma en
los suplementos de vitamina B12 (cianocobalamina), el cianuro puede tener toxicidad a largo
plazo. Los sintomas tempranos de toxicidad leve por cianuro incluyen dolor de cabeza,
mareos, ritmo cardiaco acelerado, falta de aliento y vomitos.

La asimilacion y el metabolismo de varias formas de B12 (cobalamina) difieren en las personas.
La forma de descubrir coémo responde a una forma particular esta determinada por un sencillo
analisis de sangre de vitamina B12. Los niveles normales de vitamina B12 en la sangre estan
por encima de 150 pg / ml (picogramos por mililitro). Sin embargo, muchas referencias de
laboratorio consideran que es normal estar por encima de 200 pg / ml, y algunos médicos
sugieren que los niveles, especialmente en personas mayores, estan por encima de 500 pg /
ml.

Mis recomendaciones para la suplementacion con vitamina B12



Durante los ultimos 40 afos, he estado recomendando que las personas que siguen mi dieta,
que se basa en almidones, verduras y frutas, tomen un suplemento de vitamina B12. El cuerpo
almacena y reutiliza B12 de manera eficiente, y como resultado, las personas que siguen la
dieta estadounidense estandar acumulan al menos un suministro de esta vitamina de tres a
ocho afos.

El requerimiento diario de B12 es menos de 1 microgramo (una millonésima de gramo). Sin
embargo, para estar seguros, mi recomendacién ha sido tomar un suplemento de 5
microgramos al dia. Cuando busca suplementos de vitamina B12 en la tienda, las dosis mas
pequenas disponibles son 500 microgramos en forma de liquidos, capsulas y tabletas.
Afortunadamente, hay una toxicidad poco conocida de una sobredosis de cobalamina. Con
cantidades cien veces mayores que las necesarias, en lugar de tomar diariamente, un régimen
seguro también podria ser de 500 microgramos por semana. Esta dosis puede tragarse o
disolverse sublingualmente.

Mi recomendacion es tomar las formas hidroxilo, metilo y / o adenosilo (no la forma ciano
debido a la toxicidad de la acumulacién crénica de cianuro). Después de tomar cualquiera de
las formas individuales durante tres meses, debe hacerse un andlisis de sangre. Un enfoque
mas simple y méas seguro seria tomar una formulacién que ya esté en una combinacion de la
hidroxilcobalamina, la metilcobalamina y la adenosilcobalamina.

Del boletin informativo de McDougall de noviembre de 2007.

Deficiencia de vitamina B12: la ultima resistencia de los comedores de carne

Defender los habitos alimenticios parece ser un instinto primario para las personas. En estos
dias, los occidentales se estan quedando sin excusas para su glotoneria. Las personas bien
leidas ya no creen que la carne sea necesaria para satisfacer nuestras necesidades de
proteinas o que la leche sea la fuente favorita de calcio. Con el desmoronamiento de estos dos
frentes de batalla consagrados en el tiempo, el problema de la vitamina B12 se ha convertido
en el tema de moda cada vez que se discute una dieta vegetariana estricta (vegana). Dado que
la fuente dietética habitual de vitamina B12 para los omnivoros es la carne de otros animales,
la conclusion obvia es que aquellos que eligen evitar comer carne estan destinados a volverse
deficientes en B12. Existe un grano de verdad en esta preocupacion, pero en realidad, un
riesgo para vegetarianos estrictos, por lo demas saludables, de desarrollar una enfermedad a
partir de la deficiencia de vitamina B12 al seguir una dieta razonable es extremadamente raro:
menos de una posibilidad en un millén.

Hace cuarenta afios supe que la vitamina B12 se convertiria en el Ultimo bastion para los
amantes de la carne y los productos lacteos (y las industrias que se benefician de ellos),
porque esta es la Unica critica con algin mérito que podria presentarse contra la Dieta
McDougall. Para evitar esa condena y el pequefio riesgo de dafiar a alguien, recomendé e
imprimi al principio de mis libros y DVD los siguientes consejos:

Si sigue la dieta McDougall durante mas de 3 afios, o si estd embarazada o amamantando,
tome un minimo de 5 microgramos de suplemento de vitamina B12 por dia.

Evitar la deficiencia de B12; Tener enfermedades de corazén y cancer

La vitamina B12 esta involucrada en el metabolismo de todas las células del cuerpo; pero los
efectos de las deficiencias se ven primero en la sangre y luego en el sistema nervioso. Una
anemia, llamada anemia megaloblastica, porque se caracteriza por grandes glébulos rojos, es
una manifestacion comun de deficiencia. El bajo recuento de glébulos rojos es muy bien
tolerado por el paciente, incluso cuando es grave, y siempre se cura tomando pequefias



cantidades de B12. También se desarrollan problemas leves con el sistema nervioso
caracterizado por entumecimiento y hormigueo en las manos y los pies. Estas sensaciones
son reversibles en etapas tempranas; sin embargo, el dafo al sistema nervioso puede volverse
mucho mas grave e irreversible después de una deficiencia prolongada.

Témese un momento para comparar las posibles consecuencias de sus decisiones dietéticas.
Puede elegir comer muchos alimentos animales ricos en vitamina B12 y evitar la posibilidad de
una en un millén de desarrollar una anemia reversible o, incluso, un dafio menos comun a su
sistema nervioso. Sin embargo, esta decisién lo pone en una posibilidad de dos en uno de
morir prematuramente de un ataque al corazén o un derrame cerebral; una de cada siete
probabilidades de padecer cancer de mama o una de cada seis probabilidades de padecer
cancer de préstata. El mismo pensamiento resulta en obesidad, diabetes, osteoporosis,
estrefimiento, indigestion y artritis. Todas estas condiciones causadas por una dieta con
suficiente vitamina B12 se encuentran en las personas con las que vive y trabaja diariamente.
¢ Cuantos veganos has conocido con anemia por deficiencia de B12 o dafio al sistema
nervioso? jApuesto a que no! Ademas, nunca ha oido hablar de tal problema a menos que
haya leido los titulares de periddicos o revistas médicas que buscan atencion.

El sensacionalismo rodea a los vegetarianos deficientes en B12

Los casos raros de deficiencia de vitamina B12 que se sospecha que se deben a una dieta
vegetariana hacen los carteles de venta de los medios, porque "a la gente le encanta escuchar
buenas noticias sobre sus malos habitos". Sin embargo, una investigacién en profundidad
revela que muchos de estos "vegetarianos" también padecen malnutricion generalizada, no
solo una deficiencia aislada de vitamina B12 de una dieta basada en alimentos vegetales. Por
ejemplo, la edicion del 23 de marzo de 2000 del New England Journal of Medicine publicé una
carta (no un articulo cientifico) con el titulo provocativo, "Ceguera en un vegano estricto". 1 La
carta describia a un hombre de 33 afios que tenia una pérdida severa de la vision (neuropatia
Optica bilateral). Habia comenzado una dieta vegetariana estricta a los 20 afios. Las pruebas
demostraron que padecia deficiencias de vitaminas A, C, D, E, B1, B12 y &cido félico, ademas
de zinc y selenio. Combinadas, estas deficiencias indican claramente una malnutriciéon grave.
Las inyecciones de B12 corrigieron su anemia, pero no su pérdida visual.

¢ Ves la desconexion entre la historia del caso y los titulares? Los almidones, las verduras y las
frutas son fuentes muy ricas de acido félico y vitamina C (asi como A, E, B1, zinc y selenio). Su
condicién de malnutricion muy probablemente fue causada por una enfermedad intestinal y / o
una dieta "vegetariana" poco saludable.2 Los titulares publicados en todo el mundo que
siguieron a esta carta aseguraron a los amantes de la carne y los lacteos que convertirse en
vegetariano era una decision imprudente. El examen de muchos casos notificados de
deficiencia de B12 relacionados con una dieta vegetariana en nifios y adultos revela factores
de confusién similares.16 Los pacientes pueden tener una malabsorcién sutil y, a menudo,
provienen de condiciones de pobreza y / o viven un estilo de vida excéntrico: sus problemas
de salud no se deben simplemente a evitar los alimentos de origen animal. Sin embargo, creo
que hay pacientes con enfermedades muy raras debidas a la falta de vitamina B12 por seguir
una dieta vegetariana estricta durante afios, mientras que otros no estan de acuerdo conmigo
y creen que todos los casos tienen factores de confusion.

Gérmenes para la buena salud

Aunque la vitamina B12 se encuentra en los alimentos de origen animal, no es sintetizada por
las plantas o los animales. Solo las bacterias producen la vitamina B12 biol6égicamente activa:
los tejidos de los animales almacenan la "B12 sintetizada por las bacterias", que luego puede
ser transmitida a lo largo de la cadena alimentaria por los animales que se comen los tejidos



de otro animal. Los rumiantes (como las vacas, las cabras, las ovejas, las jirafas, las llamas, los
bufalos y los venados) son Unicos porque las bacterias en sus rifiones (estémagos) sintetizan la
vitamina B12, que luego es transmitida y absorbida por el intestino delgado. Los leones y los
tigres obtienen su B12 de comer estos pastores.

El intestino humano también contiene bacterias que sintetizan B12, que viven desde la boca
hasta el ano.8 La presencia de estas bacterias es una razén importante por la que la
enfermedad por deficiencia de vitamina B12 ocurre muy raramente en las personas, incluso en
aquellas que han sido vegetarianas estrictas (veganas) todas sus vidas. El colon contiene el
mayor numero de bacterias (4 trillones / cc de heces), y aqui se produce la mayor parte de
nuestra B12 intestinal. Sin embargo, debido a que la B12 se absorbe en el ileon, que se
encuentra arriba del colon, esta fuente abundante de B12 no esté disponible de inmediato
para la absorcién, a menos que la gente coma heces (!). Las heces de vacas, pollos, ovejas y
personas contienen grandes cantidades de B12 activo. Hasta hace poco, la mayoria de las
personas vivian en contacto cercano con sus animales de granja, y todas las personas
consumian B12 dejados como residuos por bacterias que viven en sus alimentos vegetales sin
desinfectar.

¢ Por qué una dieta basada en plantas y alimentos, anunciada como preventiva y cura para
nuestras enfermedades cronicas mas comunes, seria deficiente de alguna manera? Dicha
dieta parece ser la dieta adecuada e intencionada para los seres humanos, a excepcién de
este defecto. La razdn de esta aparente inconsistencia es que ahora vivimos en condiciones
antinaturales: nuestro entorno ha sido desinfectado por limpiadores potentes, antisépticos y
antibidticos. Desde que Louis Pasteur desarroll6 la teoria de los gérmenes de la enfermedad
en 1877, nuestra sociedad ha librado una guerra total contra estas diminutas criaturas, la
mayoria de ellas extremadamente beneficiosas, con solo unas pocas que actian como
patdgenos. El raro caso de deficiencia de B12 puede ser una consecuencia importante de una
limpieza excesiva.

La eficiencia es la razon por la que la deficiencia es rara

El cuerpo humano ha evolucionado con mecanismos altamente eficientes y Unicos para
absorber, utilizar y conservar esta vitamina. Nuestro requerimiento diario es de menos de 3
microgramos al dia; un microgramo es la millonésima parte de un gramo (1 / 1,000,000
gramos) .9 Lo que significa que, por disefo, se espera que las personas estén expuestas a
cantidades minimas de este nutriente esencial.

La vitamina B12 es el Unico nutriente que requiere un cofactor para una absorcién eficiente.
Las células del estbmago producen una sustancia, llamada factor intrinseco, que se combina,
después de la digestidon acida de los alimentos en el estbmago, con la B12 liberada de los
alimentos. Este "complejo de factor intrinseco-B12" luego viaja hasta el extremo del intestino
delgado (el ileon) donde se absorbe activamente.

Hay un segundo proceso, mucho menos eficiente, llamado "absorcion pasiva de B12", que
también ocurre en el intestino. Este mecanismo no utiliza un factor intrinseco y, como
resultado, es 1/1000 eficiente. Pero al consumir dosis muy altas de B12 oral, la absorcion
pasiva corregira la deficiencia de B12 incluso en pacientes con enfermedades del estémago y
del intestino delgado.

En promedio, para una persona criada en la dieta occidental, se almacenan entre 2y 5
miligramos de B12, principalmente en el higado. Esto significa que la mayoria de las personas
tienen al menos una reserva de tres afios de este nutriente vital. La conservacion de B12 por
parte del cuerpo aumenta, 10 veces, el tiempo en que dura el suministro. Después de la
excrecion a través de la bilis hacia los intestinos, la mayor parte de la B12 es reabsorbida por



el ileon para uso futuro. Como resultado de esta recirculacion, en realidad toma, en promedio,
20 a 30 afos para volverse deficiente después de convertirse en un vegano estricto. Es decir,
si no se consumid vitamina B12, lo cual es imposible, incluso en una dieta vegana estricta,
debido a las fuentes bacterianas de B12 del intestino de la persona, los alimentos vegetales
contaminados y el medio ambiente.

Existe evidencia que sugiere que durante el embarazo y la lactancia una madre depende mas
de la vitamina B12 de su dieta, porque la B12 almacenada en el cuerpo de la mujer esta
menos disponible para el bebé.10 Por lo tanto, durante estos momentos importantes, la
suplementacion con B12 debe ser utilizada por madre vegana

Cambios bioquimicos ocurren con B12 bajo

Los niveles sanguineos de B12 se pueden medir directamente en la sangre y son un medio
para ayudar a diagnosticar la deficiencia. Los valores superiores a 150 pg / ml (picogramos por
mililitro) se consideran normales, y los niveles inferiores a 80 pg / ml representan una
deficiencia inequivoca de B12.11

Dentro del cuerpo, las reacciones bioquimicas requieren B12. Una deficiencia puede causar

una interrupcién del metabolismo normal y resultar en la acumulacién de sustancias como el
acido metilmalénico y el aminoacido, homocisteina. Las pruebas que muestran aumentos en
estos productos metabdlicos se utilizan para diagnosticar la "deficiencia temprana de B12",

antes de que ocurra una enfermedad real.

La homocisteina elevada se ha asociado con un mayor riesgo de enfermedades occidentales
comunes (ataques cardiacos, accidentes cerebrovasculares, etc.). Sin embargo, este
aminodcido en si no causa enfermedades, sirve como un marcador para identificar a las
personas que consumen grandes cantidades de alimentos de origen animal. Comer carne,
pollo, pescado y queso aumenta los niveles de homocisteina, al igual que estos mismos
alimentos que hacen que las personas se pongan gordas y enfermas. Los esfuerzos para
reducir la homocisteina con suplementos de &cido félico y / 0 B12 no han producido reduccion
en la enfermedad cardiaca ni en el accidente cerebrovascular 12, y de hecho, el uso de
suplementos de acido félico aumenta el riesgo de cancer, enfermedad cardiaca y muerte en
generall3.

Las consecuencias a largo plazo de la suplementacién con B12 son desconocidas; Hasta
ahora, esta vitamina parece ser no toxica y beneficiosa. Como resultado, actualmente no
tengo ninguna duda en recomendar suplementos para vegetarianos estrictos a fin de evitar la
rara posibilidad de que ocurra una deficiencia.

Las enfermedades intestinales, no la deficiencia de la dieta, causan la mayoria de los
problemas de B12

Casi todos los casos de deficiencia de vitamina B12 observados en pacientes hoy y en el
pasado se deben a enfermedades del intestino y no se deben a la falta de vitamina B12 en su
dieta. El dafo al estdmago (células parietales) generalmente de una enfermedad autoinmune o
cirugia detiene la produccion de factor intrinseco. El dafio al ileon, evitando la reabsorcion e
interrumpiendo la recirculacion, provoca la pérdida de B12. Durante un periodo de 3 a 6 afos,
las reservas corporales de vitamina B12 se agotan. La enfermedad que resulta se llama anemia
perniciosa. (La palabra pernicioso se refiere a una tendencia a causar la muerte o lesiones
graves). Antes del desarrollo de un tratamiento con extractos de higado en 1926, esta
condicién era fatal.14-15



La historia de la deficiencia de vitamina B12 por anemia perniciosa (AP) 14-15

1824: J.S. Combe de Edimburgo describié por primera vez una forma fatal de anemia asociada
con la degeneracién del estobmago.

1860: Austin Flint reconocio la base nutricional de esta anemia y la degeneracion del estémago
en esta enfermedad.

1872: Biermer, en Suiza, acufi6 el concepto de anemia perniciosa (AP) basandose en el
resultado inevitablemente fatal de este trastorno.

1880, Ehrlich agregd que los pacientes con esta anemia tenian células sanguineas periféricas
gigantes, llamadas megaloblastos.

1887: Lichtheim describe una asociacién de AP y lesiones de la médula espinal.
1921: Levine y Ladd informaron que no se encontr6 acido estomacal en pacientes con AP.

1925: William Castle aliment6 con carne de res molida a jovenes sanos y, una hora después,
extrajo el jugo gastrico que contenia carne parcialmente digerida y lo coloco en el estdmago
de pacientes con anemia perniciosa. Como control, le dio carne molida sin jugo gastrico a otro
grupo de pacientes. El grupo experimental respondié con la produccion de nuevas células
sanguineas, pero el grupo de control no lo hizo. Postulé que se requeria cierta interaccion
desconocida, pero esencial, entre el musculo de la carne de res como factor extrinseco vy el
jugo gastrico humano normal como factor intrinseco.

1926: Dos médicos estadounidenses, Minot y Murphy, describieron una dieta cruda de higado
(terapia del higado) que curaba la AP en el Diario de la Asociacién Médica Americana.
Recibieron el Premio Nobel de Fisiologia y Medicina en 1934 por su trabajo.

1941: El acido félico recibié su nombre luego de su aislamiento de las espinacas (del latin,
folio, que significa hoja). La deficiencia de acido folico causa anemia megaloblastica, pero no
dafo al sistema nervioso.

1945: Se sintetizo el acido folico y se encontré que era efectivo en el tratamiento de todos los
tipos de anemia megaloblastica, pero especialmente en aquellos que resultaron refractarios a
preparaciones hepaticas como la anemia megaloblastica, enfermedad celiaca, embarazo y
desnutricién.

1948: Dos equipos independientes en los Estados Unidos e Inglaterra aislaron el misterioso
factor extrinseco, la vitamina B12, en forma cristalina.

1955: Dorothy Crowfoot Hodgkin, una quimica britanica, dilucidé la estructura quimica Unica y
compleja de esta gran molécula, en su forma de cianocobalamina, utilizando la cristalografia
de rayos X. Fue galardonada con el Premio Nobel de Quimica en 1964.

Fuentes de vitamina B12

Tan solo de 0,3 a 0,65 microgramos por dia de vitamina B12 ha curado a las personas con
anemia megaloblastica; sin embargo, para agregar un margen de seguridad adicional, he
recomendado una dosis mas alta de 5 microgramos por dia. Es posible que se sorprenda al
descubrir que no puede comprar estas dosis pequefas. Los suplementos vendidos contienen
500 a 5000 microgramos por pildora. Estas concentraciones exageradas se corregiran



mediante la absorcién pasiva de deficiencia de B12 causada por una enfermedad del intestino.
16-17 Todos los demas estan recibiendo una sobredosis por un factor de 1000. Si usted es un
vegano sano Yy esta usando dosis tipicas de B12 (500 microgramos o mas por pastilla), una
dosis semanal de esta vitamina serd mas que suficiente.

A menudo encontrard B12 vendido bajo su nombre propio. Debido a que la vitamina B12
contiene una molécula del mineral cobalto, el nombre cientifico es Cobalamina. Como un
aditivo alimenticio y una pildora suplementaria, la vitamina B12 generalmente se encuentra en
la forma de cianocobalamina. La efectividad de este "complejo de cianuro" para tratar
problemas neurolégicos ha sido cuestionada; por lo tanto, otras formas, como la
metilcobalamina y la hidroxicobalamina, pueden ser mejores opciones para la prevencion y el
tratamiento de afecciones relacionadas con B12.

Elegir una forma bioactiva de B12 es importante. Hay muchas sustancias similares a B12
llamadas analogos que se encuentran en los complementos alimenticios, como la espirulina y
otras algas, que son ineficaces y no se debe confiar en ellas.19 Alimentos fermentados por
bacterias, como el tempeh y el miso, como tambien las algas marinas (nori), se han
recomendado como fuentes de B12. El miso y el tempeh no contienen B12. 20 Nori, las algas
verdes y puUrpuras que se usan comunmente para hacer sushi, se probaron y se encontrd que
tienen cantidades sustanciales de vitamina B12 activa y se ha recomendado como "la fuente
mas excelente de vitamina B12 entre las comestibles”, especialmente para vegetarianos
estrictos ". 20,21 (Nori obtiene su B12 de las bacterias simbidticas que viven en é1.22)

Sin embargo, todavia hay cierta incertidumbre acerca de nori como una fuente confiable de
B12; por lo tanto, sugiero que si elige estas algas, debe controlar sus niveles de B12 mediante
analisis de sangre ahora, y si es adecuado, cada 3 afos.

Para minimizar el riesgo de cualquier problema de salud, le recomiendo que usted y su familia
sigan una dieta basada en almidones, verduras y frutas. Para evitar la posibilidad
extremadamente rara de convertirse en un titular nacional, agregue un suplemento B12
confiable. Al hacer esta adiciéon a una dieta saludable, no puede salir mal, ni sufrird ninguna
critica justificable de su dieta McDougall entregada por familiares y amigos bien intencionados.
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