O Guia Definitivo
da Vitamina B12
para Veganos

Baseado nos protocolos médicos e
nutricionais da Uniao Vegetariana
Internacional (IVU).



O Paradoxo da Deficiéncia

A falta de vitamina B12 nao é um defeito
exclusivo das dietas baseadas em plantas.
E uma epidemia silenciosa global.

- 40%dapopulacio
V' mundial onivora
apresenta niveis
inadequados ou
marginais de B12.

veganos que nao
suplementam
- desenvolvem
deficiéncia.




O Grande Mito da Carne

Nenhuma planta ou animal produz B12.
Sua origem é exclusivamente bacteriana.

O Caminho da B12

Onivoros

Racao

O vegano apenas cortao
intermediario animal.



& O Perigo das
— Fontes Falsas

Nao confie em vegetais para obter B12. L/Q
Algas (como spirulina e nori) e cogumelos /
contém B12 analoga (cornnoudes)v()
Essas falsas vitaminas mascaram os/.
exames de sangue, fazendo seus niveis
parecerem normais, mas sao totalmente‘
inativas no corpo humano. \
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O Que a Falta de B12 Destroi

O corpo prioriza o0 sangue em
detrimento do cérebro.

1. O Sistema

Neurolégico

(O primeiro a falhar):

Perda de memoria,

formigamentos,
depressao e

declinio cognitivo.

v

2. O Sistema Hematolégico
- (Oultimo afalhar):
Anemia megaloblastica
(células sanguineas imaturas
e anormalmente grandes).




A Queda Inv1swel '
dos Estoques ./

O mito do
“conforto : .,
hepatico™: Emcasosdema
Acredita-se que absorcdoou
o figado transicdes
armazena B12 °d abruptas sem
suficiente para suplementacao,
até 5 anos apods a : as reservas
transicao parao despencam,
veganismo. impactando a

“ a saude

\ €émapenasba
| 12 meses.




= » Sanguineo
- e
~ O exame padraode B12 Séricasoma a |

B12 ativa com a falsa. Para um diagnostico

real, exija a analise do painel completo:
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/" B12 Serica sangue. (Pode \%
W/ enganar). \y" 7
A B12 ativa que
Holo-TC realmente chega as

(Holotranscobalamina) Féollflas:. (Marcador
inicial ideal).

Toxinas que se
acumulam. Se
estiverem altos, as
células ja estao
sofrendo. (O ( N
diagnodstico \\ 7
definitivo). \\ )
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A Armadilha dos @
Valores de Referéncia

Laboratorios consideram ‘normal’ valores
acima de 200 pg/mL. A ciéncia atual
comprova: niveis abaixo de 490 pg/mL ja
causam atrofia cerebral cronica.
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| | Seguranca

> 490 pg/mL — | Il g
(ou 360 pmol/L) 1 '. IVU. Mire 1

‘notopo! |

- Normal no

papel, perigo
na pratica.

200-350
pg/mL
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Solucao Parte 1: O
Tratamento

Diagnosticou deficiéncia clinica? Nao tente * /
corrigir com alimentos fortificados. |
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Injecoes: Reservadas

estritamente para
' emergencias

neuroldgicas graves.

e ViaOral/Sublingual:
Exige 1.000 a 2.000 mcg
por dia.

e Ousodiario étao
eficaz quanto a injecao
gracas a absorcao
passiva pelo intestino.

e Tempominimode [\
tratamento inicial: <.,

3 meses. NNV




Solucao Parte 2:
A Manutencao

O habito inegociavel do vegano.

\ Apos corrigir qualquer deficiéncia, o objetivo
./ émanter os niveis na Zona de Seguranga.

Se vocé nao possui acompanhamento
nutricional para calcular doses exatas,
adiretriz global da IVU é direta:
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~ Consuma 500 mcg
| ~ todos os dias.

'\ }'P (As antigas recomendacoes de 2,4
\ W/ mcg/dia baseadas em absorcao ideal
\ } £7 frequentemente falham na pratica).
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>+ 1.Cianocobalamina
A mais estudada, mais barata -~ '/
e mais estavel na prateleira. | B

(A preferida em geral).

2. Metilcobalamina /

Hidroxicobalamina
\ Formas ativas e excelentes,
« ¢ | porém ligeiramente menos estaveis | _
| ao longo do tempo. 3
)s Alerta Vegano

Muita atencao ao rotulo. Evite B12
em capsulas de gelatina (feitas de
colageno animal).

Prefira versoes em gotas, spray ou
comprimidos mastigaveis.



Hacks de Absorcao

Como extrair o maximo do seu
suplemento diario:

¥ Jejum potencializa

'@ A absorcidodaB12 é levemente
7 maior com o estdbmago vazio.

Longe de minerais

Evite tomar no mesmo horario
que suplementos pesados de
calcio, zinco ou vitamina C.

Deixe na boca

Gotas sublinguais ou
comprimidos mastigaveis sao
ideais. A saliva possui a Proteina

durante a travessia do
travessia do estdmago.

R,que envolve e protegeaB12
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“""A Sintese do Protocolo

./ Adieta100% vegetal oferece protecdo  *
- incomparavel para o coragao, controlede '
W peso e prevencao de cancer. _;:;;\Vy y
& >N/,
<~ Anecessidade de suplementar B12ndo /"
invalida a dieta; € apenas um pequeno

ajuste tecnoldgico aos tempos modernos,
protegendo o seu cérebro enquanto ]
vocé protege os animais e o planeta. *
Alimentos /\(I:Exames
Fortificados orretos
(opcional) (>490 pg/mL)
1 1
% |
\\ . y
\N-...
/ Suplemento Diario

i (500 mcg)



Metabollsmo
¢ Unico

Mostre este guia ao seu médico ou
nutricionista para individualizar
doses e interpretar seus exames

corretamente.
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L 4 da Unido Vegetariana Internacional (IVU).

International
VU Vegetarian
Union

A informacao correta salva vidas.
Salve este protocolo e compartilhe
‘ com outro vegano.
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\ } y" Salvar Compartilhar
\ \.

! ‘J/ »  Fonte: Guia de Nutricao Vegana para Adultos




\

C;U o, \/egza]mo J

Sobre o Guia Vegano

O Guia Vegano é um projeto dedicado a oferecer
informacao confiavel, gratuita e bem fundamentada sobre
veganismo, ética animal, nutricao, meio ambiente e ativismo.
Nossa proposta é ajudar pessoas e coletivos a tomarem
decisOes mais conscientes, fortalecendo um movimento
vegano coerente, critico e comprometido com a libertacao
animal.

Além deste e-book, vocé encontra no Guia Vegano:

- Artigos sobre ética e filosofia animal

- Textos de nutricdo vegana e saude

- Conteudos sobre ativismo, meio ambiente e politica
- Podcast com entrevistas, analises e reflexoes

Acompanhe e aprofunde:

- Site: www.guiavegano.com.br

- Instagram: @guiavegano

- YouTube (canal do Alex / Guia Vegano):
https://www.youtube.com/@AlexFernandesGuiaVegano

- Podcast do Vegano

Este e-book faz parte do esfor¢o continuo do Guia Vegano
em unir conteudo sério, linguagem acessivel e
compromisso ético a favor dos animais.



Licenca de uso

Este e-book pode ser livremente compartilhado em formato
digital para fins pessoais, educativos e de ativismo, desde
que sejam respeitadas as seguintes condicoes:

Uso nao comercial: é vedado o uso deste material, total ou
parcial, para fins comerciais sem autorizacao prévia e por
escrito do Guia Vegano.

Manutencao dos créditos: em qualquer compartilhamento,
devem ser mantidos os créditos ao Guia Vegano.

A proposta desta licenca é permitir que o material circule
amplamente em prol dos animais.



