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Vitamina B12

Energia para tu cuerpo

¢ Te interesa la alimentacion saludable y quieres saber mas sobre la vitamina B12? Entonces esta guia es exactamente lo que necesitas.
Aqui encontrards todos los datos relevantes presentados de manera clara y concisa.

¢Qué es la vitamina B12?

Esta vitamina hidrosoluble, también denominada cobalamina, es una de las vitaminas
del grupo B. Participa en numerosos procesos metabdlicos y ejerce una gran influencia
en nuestro bienestar fisico y mental. La vitamina B12 te da la energia que necesitas en
tu dia a dia y refuerza tus nervios para afrontar situaciones estresantes.

Vitamina B hidrosoluble
También denominada cobalamina

Refuerza tus nervios
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Indispensable para tu bienestar fisico

Esta es la cantidad de vitamina B12 que deberias ¢
onsumir a diario

LaS.E.D.C.A. (Sociedad Espafiola de Dietéticay Ciencias -
de la Alimentacion) recomienda un consumo diario de ' -

3 microgramos de vitamina B12. Esto supone 0,003 mg @“g —r
(algo menos que una pizca de harina). o)

Esto corresponde por ejemplo a:

709 100 g 300 ml
de carne de vacuno de queso brie de kéfir

I ¢Te gustaria saber en qué alimentos se halla la mayor
N\ / concentracion de vitamina B12? Aqui encontraras la lista
del TOP 15 DE ALIMENTOS CON VITAMINA B12.
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¢Como se produce la vitamina B12??

La vitamina B12 es producida por microorganismos, pequefios seres vivos que solo
pueden ser visualizados con un microscopio. Estos microorganismos se encuentran
por regla general en cantidad suficiente en los alimentos de origen animal. La
vitamina B12 es de especial importancia si eres vegetariano o vegano.

® ;Sabias que los animales ingieren por regla general la
vitamina B12 en los piensos enriquecidos? Los rumiantes,
como por ejemplo las vacas, pueden también producir vitamina
B12 por si mismos.

¢Qué efectos produce la vitamina B12 en el cuerpo?

La vitamina B12 desempeifia un papel crucial en numerosos procesos metabdlicos.
He aqui un resumen de sus funciones mas destacadas:
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Importancia de la vitamina B12 para el entrenamiento y el
desarrollo muscular

¢Entrenas duro? Tu cuerpo necesita vitaminas y minerales en cantidad suficiente
para que puedas alcanzar tus objetivos.

® Las vitaminas B 2, 6 y 12 desempeian un papel crucial en el
rendimiento de tu cuerpo.

® Ayudan a procesar grasas y aminoacidos.

@ Presta atencién a tu consumo de vitaminas si
entrenas con regularidad.

¢Cudl es nuestro consejo para obtener resultados excepcionales con tu
entrenamiento? Nuestro Body Check gratuito.

Solicita el célculo de tu IMC y obtén consejos de entrenamiento y de alimentacion
personalizados.

INICIAR MI BODY CHECK AHORA


https://www.foodspring.de
https://www.foodspring.es/body-check
https://www.foodspring.de

VITAMINA B12

ENERGIA PARA TU CUERPO

Sintomas de la falta de vitamina B12

Cansancio Problemas de
concentracién
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Asma Mareos

Causas de la falta de vitamina B12

® Carencias relacionadas con la alimentacion
® Alteracion en la ingesta de la vitamina B12
® Trastornos intestinales

® Alteracioén en el uso de la vitamina B12
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Puedes comprobar tu nivel de vitamina B12 asi

Puedes comprobar tu nivel de vitamina B12 gracias a las prueba holo TC
(holotranscobalamina) o a la prueba de AMM (4cido metilmalénico).

® ;Como funcionan las pruebas para calcular tu nivel de vitamina B12?
® ;Como se produce la vitamina B12?
® ;Existe la vitamina B12 de origen vegetal?

® ;Por qué el cuerpo humano no produce vitamina B12?

Nuestro COACH responderd encantado a tus preguntas.

Tu dosis diaria de vitaminas

¢No logras cubrir actualmente con tu alimentacion tus necesidades vitaminicas?
Prueba nuestas Daily Vitamins.

v~ ldeales para tu dia a dia
v~ Vitaminas de frutas y verduras naturales

v~ Procesamiento cuidadoso
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