A caréncia de vitamina B12 (cobalamina ou cianocobalamina) pode ocorrer devido as dietas
restritivas, isentas de alimentos de origem animal - carne vermelha, figado, carne branca
(peixe e aves), ovos, laticinios ou por conta de absorcdo deficiente da vitamina.

A deficiéncia causa a chamada anemia megaloblastica, cujos sintomas sao bastante similares
ao da anemia ferropriva: cansaco, dor muscular, sonoléncia, raciocinio prejudicado, perda de
memoria e problemas neurolégicos e psiquiatricos.

Quem tem mais risco de desenvolver deficiéncia desta vitamina:

 Vegetarianos estritos e veganos;

- Pessoas com 60 anos ou mais;

- Pessoas que se submeteram as cirurgias de reducao de estémago (bariatrica) ou cirurgia de
diminuicdo do intestino delgado;

- Pessoas em uso de medicamentos para diabetes, como a metformina;

- Pessoas com doencga de Crohn, colite ulcerativa, doenc¢a celiaca ou com Sindrome do Intestino
Irritavel (Sl1);

- Gestantes.

Consulte seu médico ou nutricionista, pois quando ha deficiéncia, € necessaria a reposigao.
Somente com a alimentagao nao é possivel adequar os niveis dessa vitamina.
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