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Que es?
Es una vitamina hidrosoluble que només esta
present en aliments d'origen animal.

Les seves funcions

e Produccio de globuls vermells i sintesi d’ADN

e Funcid i proteccié neurologica

Metabolisme de proteines i greixos

Salut cardiovascular

Millora de la funcié immunologica i I'estat d’anim

Es recomana suplementacioé

e Persones amb déficit de vitamina B12
e Persones amb alimentaci6 vegetariana o vegana
e Persones embarassades

Sabies que?

El consum de complements com l'espirulina, algues
marines, llevat nutricional o de cervesa, poden
emmascarar un deéficit de vitamina B12. Aquests
aliments d'origen vegetal contenen analegs de B12,
que no és la forma activa de la vitamina.
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VITAMINA B12

On podem trobar la vitamina B12?

Lactics
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Begudes vegetals sense
sucre afegits i amb Vit B12

Suplementacié B12

Forma quimica recomanada:
e Cianocobalamina

Dosi i posologia:?
e 1000 pgzper 2 dies / setmana
e 100 pg per dia

"Opcions de suplementaci6 segons preferéncia.
*Micrograms

Ingesta Diaria Recomanada (IDR)

Necessitats diaries de vitamina B12:
e Poblaci6 adulta: 2 pg / dia
e Embarassades: 2,2 yg / dia // Lactancia: 2,6 pg / dia



