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Deficiencia de vitamina B12

A falta de vitamina B12 suficiente pode causar anemia. Isso significa que o
sangue nao é capaz de transportar oxigénio pelo corpo tao bem quanto deveria.
E se vocé ficar muito tempo sem ingerir B12 suficiente, podera sofrer danos
permanentes no sistema nervoso. No entanto, a deficiéncia de vitamina B12 pode
ser facilmente tratada com pilulas ou injecoes de vitamina.

Reunimos as pesquisas sobre a deficiéncia de vitamina B12 e conversamos
com especialistas sobre a melhor maneira de trata-la. Vocé pode usar nossas
informacdes para conversar com seu médico e decidir quais sao os melhores
tratamentos para vocé.

O que é deficiéncia de vitamina B12?

A vitamina B12 é uma vitamina que vocé precisa para se manter saudavel. E encontrada
principalmente em produtos de origem animal, como carne, peixe, leite, queijo e ovos.
Também é encontrado em alguns alimentos fortificados, como cereais matinais e extrato de
levedura.

Algumas pessoas nao ingerem vitamina B12 suficiente nos alimentos que consomem ou
ingerem bastante, mas o corpo ndo a absorve adequadamente. Isso causa deficiéncia de
vitamina B12. Vocé pode estar em risco se:

*  sS80 veganos ou vegetarianos

+ tiver sido submetido a uma cirurgia no estbmago ou nos intestinos

« tiveram uma condi¢do chamada gastrite atréfica, que causa inflamagao no estbmago

+ ter uma condigdo como a doenga de Crohn ou doenga celiaca que causa inflamacao no
intestino

+ estiver tomando medicamentos que impecam o organismo de absorver a vitamina B12,
como anticonvulsivantes, bloqueadores de acido, inibidores da bomba de prétons ou
metformina.

Algumas pessoas nao recebem vitamina B12 suficiente devido a uma doenga chamada
anemia perniciosa. Se vocé tiver essa doenga, seu sistema imunoldgico ataca as células
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do corpo que produzem uma substancia quimica chamada fator intrinseco. Sem o fator
intrinseco, seu corpo ndo consegue absorver tanta vitamina B12 dos alimentos.

Vocé pode fazer um exame de sangue para verificar seu nivel de vitamina B12.

Quais sao os sintomas?

A vitamina B12 é usada pelo corpo para produzir glébulos vermelhos. Essas sao as células
do sangue que transportam oxigénio pelo corpo. Sem vitamina B12 suficiente, vocé pode
ficar anémico. Os sinais sao:

* sensacéo de fadiga

+ faltadear

+ estar muito atento aos batimentos cardiacos (ter palpitacoes).

Se a deficiéncia de vitamina B12 persistir por muito tempo, podera afetar o sistema nervoso.
E possivel:

*  néo perceber mais a sensacao de vibragao na parte inferior das pernas

» tiver dificuldade para andar, ou a maneira como vocé anda pode mudar

+ sentir dorméncia ou formigamento (alfinetes e agulhas) nos dedos das méaos ou dos pés.

Quais tratamentos funcionam?

Prevencao da deficiéncia de vitamina B12

As recomendagdes para niveis saudaveis de vitamina B12 variam em diferentes paises.
Por exemplo, no Reino Unido, as recomendagdes dizem que 1,5 micrograma de vitamina
B12 por dia é suficiente para a maioria dos adultos, embora as mulheres que estejam
amamentando precisem de 2 microgramas. A maioria das pessoas obtém essa quantidade
dos alimentos que consome.

Para veganos e vegetarianos, os especialistas recomendam tomar suplementos diarios de
vitamina B12 ou comer alimentos enriquecidos com vitamina B12. Os alimentos fortificados
incluem extrato de levedura, proteina vegetal texturizada, leites de soja, margarinas vegetais
e de girassol e cereais matinais.

Se vocé passou por uma cirurgia no intestino ou no estdmago (por exemplo, cirurgia para
perda de peso), precisara tomar suplementos de vitamina B12. Seu médico pode sugerir
exames de sangue regulares para monitorar seus niveis de vitamina B12.

Tratamento da deficiéncia de vitamina B12

O tratamento para os baixos niveis de vitamina B12 é, como € de se esperar, a vitamina B12.
Talvez vocé ouga seu tratamento ser chamado de hidroxocobalamina. E uma forma de
vitamina B12. Outra forma de vitamina B12 é chamada cianocobalamina.

A forma de tomar a vitamina B12 dependera dos sintomas que vocé esta apresentando e da
gravidade deles.
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Se vocé tiver anemia grave ou problemas nervosos, precisara de inje¢cées de vitamina B12.
Vocé os consumira cerca de trés vezes por semana durante duas semanas ou mais. As
injecbes criardo um estoque de vitamina B12 em seu corpo. Depois disso, vocé precisara de
injecdes a cada poucos meses para evitar que o problema volte.

O médico também pode recomendar o uso de suplementos de acido félico em comprimidos,
pois eles podem ajudar no tratamento da anemia.

Se os sintomas nao forem graves ou se um exame de sangue mostrar que a vitamina B12
esta baixa antes de vocé comecar a apresentar qualquer sintoma, o médico podera sugerir
0 uso de suplementos de vitamina B12 na forma de comprimidos. Se os comprimidos néao
ajudarem apo6s dois meses, vocé precisara mudar para injegdes.

Algumas pessoas com problemas estomacais ou intestinais graves e algumas pessoas que
passaram por cirurgia estomacal ndo conseguem absorver a vitamina B12 dos comprimidos.
Em vez disso, eles precisardo de injecdes.

O que vai acontecer comigo?

A anemia causada pela deficiéncia de vitamina B12 pode ser tratada facilmente com
comprimidos ou inje¢des de vitamina. No entanto, se vocé ja tiver danos nos nervos, ndo
ha garantia de que eles melhorardo apds o tratamento. Talvez seja necessario consultar um
médico especializado no sistema nervoso (um neurologista). O tratamento com vitaminas
deve impedir que seus sintomas piorem.

A deficiéncia de vitamina B12 pode causar problemas sérios, portanto, se o médico
recomendou um tratamento para prevenir a deficiéncia de vitamina B12, é importante segui-
lo.
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