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F deficiéncia de B12

erca de 50% dos vegetarianos
tém baixos niveis de vitamina
B12.Essa estatistica é suficiente
para preconizar a sua
suplementacéo para todos os
individuos vegetarianos.No entanto,
pode-se estabelecer algumas diretrizes
diferentes para as diversas situagoes.

A vitamina B12 é o Unico nutriente que
realmente pode ser deficiente na dieta
vegetariana, especialmente na vegana.
Como os vegetais nao utilizam a B12 para o
seu metabolismo, ela ndo é incorporada a
eles. Portanto, vegetais ndo contém B12. As
Unicas fontes de vitamina B12 confidveis
sdo as carnes, leites, queijos e ovos.Ela
também pode ser adquirida pelo consumo
de alimentos fortificados e de suplementos.

Nenhum desses alimentos pode ser
considerado fonte segura de B12. Apesar de
algas e alimentos fermentados, como o
misso, poderem apresentar pequenas
quantidades de vitamina B12,ela é
considerada uma forma inativa da vitamina,
nao sendo adequada aos seres humanos.
Muitas algas necessitam de B12 para o seu
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desenvolvimento e
metabolismo e, por
um processo
simbidtico com
bactérias (que sdo as
produtoras de B12),
incorporam essa
vitamina. As algas Nori e
Chorella sdo as que
apresentam teor mais elevado.
No entanto, nenhuma delas, até o
momento, se mostrou adequada para
corrigir os baixos niveis de B12
apresentados em humanos que se
submeteram a testes de correcao ingerindo
essas algas. Portanto, nenhuma alga deve
ser consumida com o intuito de obtenc¢ao
de vitamina B12.N&o se arrisque!

A vitamina B12, quando deficiente,
pode causar anemia, alteragdes no sistema
nervoso e, com o decorrer dos anos, pode
aumentar o risco de doencas
cardiovasculares e Mal de Alzheimer.

Quando ocorre a anemia, que é o que
encontramos com menos frequiéncia, a
pessoa sente cansaco, que piora
progressivamente conforme a anemia vai
se intensificando. O mais comum de
encontrarmos sao os sintomas
neuroldgicos. O problema é que eles sdo
muito inespecificos e podem ser
confundidos com diversas doencas.Com
relacdo aos sintomas neuroldgicos, o que
0ougo mais comumente no consultério sao
queixas de formigamento e
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adormecimento nas pernas e alteracdes de
humor. No entanto, pode haver inUmeras
outras manifestacOes, especialmente se a
deficiéncia estd muito avancada. Pode haver
confusdo mental e até estado de coma.

De todas as situacoes, essa é a mais
comum que encontro no consultério. As
pessoas nessa situacao devem receber a B12
para repor os baixos niveis. Apesar de
estarem assintomadticas, ocorre elevagao de
um composto no sangue chamado
homocisteina, que aumenta o risco de
doencas cardiovasculares e deméncia. Como
a deficiéncia geralmente é cronica, nessa
situacao, a pessoa nao costuma perceber a
piora progressiva da sua qualidade de vida.

Para ter esse diagnostico, é necessario
fazer exames de sangue. O mais comum é
solicitarmos a dosagem da prépria B12 no
sangue, mas podemos dosar outros
compostos, que se mostram elevados na
deficiéncia da vitamina, como o écido
metilmal6nico e a homocisteina.Vale
lembrar que nao basta simplesmente
solicitar esses exames, pois é preciso
também dosar outros compostos que
influenciam a sua elevacdo no sangue, como
outras vitaminas e fungdes corporais (como
o funcionamento dos rins). Lembre-se de
que diagndstico é um ato médico.O
hemograma jamais deve ser utilizado para
fazer esse diagnostico!
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Havendo deficiéncia, a forma mais
segura de corrigi-la é através da via injetavel.
Se a deficiéncia esta diagnosticada e ha
sintomas dela, a Unica opcéo aceitavel é a
forma injetavel. A quantidade de doses e a
frequiéncia das aplicagbes devem ser
estabelecidas pelo seu médico. Essa
determinagdo depende dos niveis da
vitamina no seu organismo e da presenca de
sinais e sintomas de deficiéncia. A B12
injetavel pode ser encontrada em qualquer
farmacia e o seu custo é bastante acessivel.

Nao havendo deficiéncia, ou apos a sua
correcao, devemos manter os niveis
adequados de B12.Chamamos isso de
manutencéo. Ha algumas possibilidades
para trabalharmos. Podemos utilizar um
comprimido didrio que contenha pelo
menos 5 microgramas da vitamina. Outra
possibilidade esta no uso de um
comprimido por semana que contenha pelo
menos 2.000 microgramas de B12. A forma
que acho mais pratica, e que quase a
totalidade dos pacientes que atendo prefere,
é a injetavel. Ela pode ser feita uma vez a
cada 6 meses ou a cada ano, garantindo
bons niveis de B12.

Como néo ha relato de efeitos toxicos por
excesso de B12 na literatura cientifica,
podemos considerar que ela é uma vitamina
bastante segura para uso,mesmo quando a
utilizamos com ela em bons niveis no sangue.
A importancia de saber como estdo os seus
niveis sangiineos se faz para a definicao da
conduta terapéutica (tratar a deficiéncia ou
fazer apenas a manutencdo). Assim, "ndo
ficamos no escuro" ao prescrevé-la.

Vocé deve dosar essa vitamina desde o
inicio da sua modificacdo alimentar. Apesar
de termos um estoque de B12 que pode
durar anos, ele nao é confiavel, pois ndo
sabemos como esté o estoque da pessoa.
Tenho pacientes que, apds um més de dieta
vegetariana, estavam com baixos niveis de
B12.Nesses casos, a deficiéncia ndo ocorreu
devido a dieta vegetariana, mas sim devido a
um histérico nutricional comprometido
antes do vegetarianismo. Portanto, ndo
importa ha quanto tempo vocé é
vegetariano. A dosagem dos niveis de B12
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deve ser obtida tao logo vocé tenha o
conhecimento da sua importancia. O
profissional médico ou nutricionista que o
acompanha deve saber dessa necessidade
de dosagem e sempre solicité-la. E
inaceitavel que um médico ou nutricionista
que trabalha com vegetarianos néo solicite
a dosagem dessa vitamina em seus exames.

A B12 é proveniente de cultura de
bactérias em laboratdrio. Preste atencao se
vocé for utilizar produtos comprados em
farmacias, pois alguns deles podem conter
alguns derivados animais. O fato é que a
B12 provém de bactérias.

Para se utilizar qualquer produto
proveniente de farméacias de manipulagao,
deve-se ter o cuidado de conhecer bem a
farmacia e a qualidade dos insumos com
que ela trabalha. Atendo alguns pacientes
com deficiéncia de vitamina B12 e alguns
outros nutrientes e que estavam fazendo
uso de produtos manipulados. Se a sua
opcao for a utilizacdo de B12 manipulada,
sempre deve haver controle através de
exames laboratoriais para verificar o sucesso
terapéutico. Os produtos provenientes de
grandes marcas da industria farmacéutica
costumam ser mais confiaveis.

Nesses ciclos da vida sempre é
recomendada a suplementacao de B12,
independente de o individuo consumir
ovos ou laticinios. A forma injetavel pode
ser administrada em ambos, apesar de ndo
ser a via de escolha para criancas. Para
bebés e criangas, costumo prescrevé-la na
forma de xarope. E importante realizar a
dosagem de B12 para todas as gestantes e
bebés. Mulheres vegetarianas que
pretendem engravidar devem,
obrigatoriamente, avaliar a B12.0
cuidado que os onivoros devem
ter com o acido félico (para
prevenir defeitos na formacao do
bebé) é o mesmo que as
vegetarianas devem ter com a vitamina
B12, com relacdo aos seus futuros
filhos.Tanto o acido félico, quanto a B12,
atuam de forma muito parecida na
formacéo da crianca.

Se a populacao fosse vegetariana, as
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farinhas nao seriam enriquecidas com acido
félico, mas sim com B12.Nunca atendi um
vegetariano com deficiéncia de acido félico,
mas de B12 tenho inumeros. Gestantes e
criangas: toda a atencao deve ser tomada
com relacdo a B12.

Sim, deve! Apesar de esses produtos
conterem B12, a quantidade necessaria para
a manutencdo do organismo, via de regra,
nao é mantida a longo prazo na pratica. Sao
inUmeros os pacientes ovo-lacto
vegetarianos que atendo com baixos niveis
de B12. Apesar de esses individuos
ingerirem B12, e o decaimento dela no
sangue ser mais lento do que o dos
veganos, a longo prazo costuma haver
baixos niveis, especialmente para os que
tém uma ingestao diaria insuficiente ou
irregular desses alimentos.

Para todos os vegetarianos, recomendo
que dosem, anualmente, os seus niveis de
B12.Esse exame é barato e realizado até na
rede publica de satide.Todo profissional
(médico e nutricionista) que atende
vegetarianos tem o dever de incluir essa
dosagem nos exames de sangue de rotina
que solicita. Apesar de os niveis de
normalidade serem apontados entre 200 e
900 pg/ml, os niveis devem ser sempre
mantidos acima de 350 pg/ml.

N&o dé mole para a B12! al

Dr. Eric Slywitch é médico especialista em nutrologia,

autor do livro "Alimentacéo sem carne — guia prdtico”,
coordenador do Departamento de Medicina e Nutri¢do da
Sociedade Vegetariana Brasileira, coordenador da Equipe
Muiltidisciplinar de Terapia Nutricional do Hospital e

Maternidade Santa Marina e docente do GANEP e CBES/IPCE. g
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