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Una delle preoccupazioni maggiori di chi si avvicina a un’alimentazione vegeta-
riana o vegana & essere carente di qualche vitamina o proteina 0 amminoacido.
Sembra quasi che chi decida di nutrirsi di cibi il pii possibile naturali debba ne-
cessariamente andare incontro a indicibili deficit che lo condurranno presto a si-
cura malattia: una tra le piu temibili carenze & certamente quella di B12.

Con estremo piacere vorrei comunicare che in realta nessun cibo pud natural-
mente contenere vitamina B12, in quanto la B12 & una molecola prodotta da bat-
teri, funghi e alghe. La stessa B12 presente nella carne animale deriva
dall'integrazione artificiale di questa vitamina aggiunta nel loro cibo o dai batteri
presenti nel terriccio dei vegetali di cui si nutrono.

Ogni carenza & sempre multifattoriale e dipende per lo pitl da una cattiva dige-
stione-assimilazione-eliminazione. Altra buona notizia. Nell'essere umano questa
preziosa vitamina viene sintetizzata dai batteri presenti nel nostro intestino, nel-
l'ileo, grazie alla presenza di cobalto e di altri nutrienti. Pertanto ritengo importante
cambiare il nostro punto di vista e spostare l'attenzione da carenza o mancato in-
troito alimentare a produzione e assimilazione di B12.

Qltre allo step di produzione da parte della nostra flora intestinale deve essere
presente una sostanza chiamata “fattore intrinseco” affinché essa venga assorbita
attraverso le pareti intestinali. E pertanto I'alterazione della capacita di sintetizzare
e assorbire la vitamina B12 la principale causa della sua carenza e non l'asten-
sione dal consumo di cibi animali. Chi mangia carne e pesce introduce questa vi-
tamina tramite questi alimenti che funzionano come veri e propri integratori
biologici, ma anche gli animali han per lo piu assunto una B12 addizionata artifi-
cialmente al loro cibo.



Bassi valori ematici di questa vitamina
possono dipendere da alterazioni della
sua produzione, da deficit nel suo as-
sorbimento, da aumentato fabbisogno
o da eccessiva distruzione/consumo.
La produzione puo essere alterata so-
prattutto a causa di disbiosi, cioé da al-
terazioni della flora batterica, da
carenza di cobalto o di coenzimi che
partecipano al suo processo di sintesi,
da combinazioni alimentari errate, con
conseguenti problemi digestivi. La di-
sbiosi intestinale pud dipendere da cat-
tiva masticazione, da abitudini
alimentari errate (eccesso di proteine,
di glucosio, intolleranze alimentari), dal-
I'assunzione di antibiotici, cortisone, an-
tidepressivi, antiacidi, da alterazione
dell’alvo, da parassitosi, da inflamma-
zioni intestinali, da inquinanti ambientali
e da stress.

Bassi valori di B12 sono stati riscontrati
primariamente in onnivori, e solo suc-
cessivamente nei vegani, € numerosi
studi hanno dimostrato che questo de-
ficit &€ dovuto all'incapacita di assorbi-
mento da parte del tubo digerente,
guando una sostanza conosciuta come
“fattore intrinseco” (che dovrebbe tro-
varsi nel succo gastrico) viene prodotta
gualitativamente o quantitativamente in
modo alterato.

La carenza di vitamina B12 non &
quindi legata alla dieta vegana perché
anche una persona che segue un’ali-
mentazione onnivora pud essere sog-
getta a tale carenza. Laddove ci sono
problemi digestivi a livello gastrico o in-
testinale ci possono essere carenze do-
vute al ridotto assorbimento.

Ad esempio le persone che assumono

gli inibitori di pompa e tra il 10-20%
delle persone sopra i 50 anni hanno
problemi a staccare la vitamina dal cibo
e ad assorbirla.

Molti sono i casi in cui il corpo non & in
grado di assorbire la vitamina B12 che
viene introdotta con I'alimentazione e |
motivi possono essere diversi:

- Qualsiasi situazione che alteri il ph o
la secrezione enzimatica dello stomaco
puo ripercuotersi su alterazione dell’as-
sorbimento vitaminico.

- Deficit del fattore intrinseco. Il fattore
intrinseco & una glicoproteina prodotta
dalle cellule dello stomaco che nel pro-
cesso di assorbimento della vitamina
B12 riveste un ruolo di primaria impor-
tanza. Quando a causa di neoplasie,
anemia perniciosa o altre patologie
viene a mancare, la vitamina B12 non
puo pil essere assorbita.

- La vecchiaia. Molte persone, superati
i 50 anni di eta non sono piu in grado di
assimilare la cobalamina perché non
hanno sufficiente acido cloridrico nello
stomaco. Una persona su dieci dai 75
anni in su manifesta carenze di vita-
mina B12 .

- Interventi gastrointestinali. La vitamina
B12 viene assorbita in un tratto intesti-
nale chiamato ileo, per cui interventi o
rimozioni parziali di esso ostacolano le
regolari funzioni di assorbimento.

- Bypass gastrico.

- Celiachia o morbo di Chron.

- L'uso continuativo di farmaci che ridu-
cono l'acidita gastrica. Il loro I'utilizzo
non ha effetti sulla vitamina B12 intro-
dotta tramite integratori.

- L'uso prolungato di Metformina (per
I'iperglicemia) puo alterare I'assorbi-
mento della B12.

- L'abuso di alcool e nicotina.

Si pud avere carenza anche consu-
mando molti zuccheri chimici e raffinati
che bruciano e distruggono le vitamine
del gruppo B durante la loro metaboliz-
zazione. Lo zucchero bianco fornisce
solo calorie vuote e in pitl depaupera il
corpo di preziosi nutrienti.

Alcol, fumo e stress ne incrementano il
fabbisogno in quanto incrementano lo
stress ossidativo e la formazione di ra-
dicali liberi.

Come possiamo integrarla il pit possi-
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bile con I'alimentazione? Quali cibi mi-
gliorano la sua sintesi?

Secondo le ultime ricerche si e visto
che una infinitesima quantita di B12 &
presente anche in frutta e verdura, se
coltivata e cresciuta in terreni biologici
non depauperati di tutti gli enzimi ed i
minerali necessari al giusto sviluppo
degli alimenti vegetali. Quindi in cibi or-
ganici cresciuti in terreni ricchi di batteri.
Perché la B12 venga prodotta dalla
flora batterica & importante introdurre
cibi che contengano cobalto, dato che
essa ne contiene una molecola al suo
interno, per cui non dovranno mancare
sulla tavola di ogni giorno cibi come lat-
tuga, pomodoro, albicocca, ciliegia,
pera, alghe, fagiolo bianco, radicchio,
barbabietola rossa, cavolo, fico, funghi
gallinacci, grano saraceno, fichi, cipolle,
cavoli, spinaci, prugne, pere, alghe, ce-
reali, spirulina, lievito di birra, tamari,
pere, ciliegie, lenticchie...

Alcuni cibi fermentati contengono per-
centuali di B12, come il tempeh
(0,1mcg), il miso (0,1meg), lievito in
scaglie (0,07mcg), e anche tutti i funghi
crudi (0,05-0,1mcg).

Essa e inoltre presente nelle alghe nelle
seguenti quantita (microgrammi per 1gr
di prodotto essiccato): spirulina
(11mcg), kamath: (8mcg), nori: 4mcg,
dulse, kombu (3meg), wakame, carra-
gheen, spaghetti di mare (2mcg).

Le stesse presentano inoltre alti valori
di minerali, soprattutto calcio e magne-
sio.

La klamath & una oftima integrazione di
B12 soprattutto se lavorata a basse
temperature come alcune aziende
hanno iniziato a fare e a tal proposito
c'e anche un interessante studio sul-
I'assimilabilita della vitamina B12 del-
l'alga Kklamath con contemporaneo
abbassamento dei valori di omoci-
steina.

Il consumo di alga nori pud prevenire la
carenza di vitamina B12 nei vegani.
Solo 3 gr di questa alga essiccata (circa
mezzo cucchiaino), copronail 100% del
fabbisogno giornaliero di vitamina B12
(2,4 ug).

Dopo il disastro di Fukushima & preferi-
bile utilizzare I'alga (in realta & un ciano
batterio) klamath che proviene da un
lago incontaminato.
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La B12 inoltre pud essere riassorbita
tramite la circolazione enteroepatica.
La d.ssa Gina Shaw, specializzata in
Igiene Naturale, medicina complemen-
tare, digiuno ed iridologia, afferma che
la B12 viene escreta dalla bile e poi
riassorbita. Questo fenomeno & cono-
sciuto con il nome di Circolazione ente-
ropatica. La quantita di B12 escreta
nella bile pud variare da 1 a 10 ug (mi-
crogrammi) al giorno. Le persone che
seguono una dieta con valori bassi, in-
clusi vegani e vegetariani, possono ot-
tenere pit B12 dal suo riassorbimento
che dalle fonti alimentari.

Il riassorbimento & il motivo per cui pos-
sono occorrere anche 20 anni affinche
una carenza si manifesti.

Al contrario, se la carenza di B12 & cau-
sata da una mancanza nell'assorbi-
mento, bastano 3 anni perche si
manifestino i sintomi di tale carenza.
Siccome la vitamina B12 in un corpo
sano viene riciclata, la dottoressa af-
ferma che la sintesi interna della B12
pud soddisfare i nostri bisogni senza
che questa venga aggiunta nella dieta.
Ma se nella nostra dieta manca il co-
balto allora il problema non & pit una
mancanza di B12 nella flora intestinale
ma una mancanza di cobalto (che ha
bisogno di altri fattori per venir assor-
bito), che come detto precedentemente
si trova in tracce in moltissimi alimenti
vegetal

Il dottor Doug Graham, specializzato in
scienza dell'alimentazione nello sport,
nonché chiropratico, vegano-crudista e
promotore della dieta 80/10/10 (80%
delle calorie giornaliere in carboidrati,
10% in proteine e 10% in grassi), digiu-
noterapeuta, dice che nei confronti
della carenza di B12 esistono vari ap-
procci e che quello maggiormente se-
guito & quello di prendere integratori di
Bil2:

E’ come dire: “ho un secchio che do-
vrebbe essere pieno d'acqua ma non lo
€ perché bucato”.

II' modello medico direbbe: aggiun-
giamo acqua. Il modello igienista di sa-
lute invece direbbe, “tappiamo il buco,
e una volta tappato il corpo riempira il
secchio automaticamente”.

Graham ha fatto esperienza con per-
sone che avevano carenza di B12, ma



mettendole a digiuno idrico (sola
acqua) dopo 3-4 settimane i loro livelli
di B12 tornarono perfettamente nella
normalita.

Questo dimostra che e un problema di
assorbimento e non di assunzione.

Gli integratori infatti non fanno altro che
nascondere il problema di fondo, come
nella dieta onnivora, ignorando le cause
che intervengono nell’'incapacita di sin-
tetizzare la B12.

Isolare i singoli nutrienti per integrarli
non ha alcun senso. L'unico posto in cui
questi nutrienti si trovano in maniera bi-
lanciata sono nella verdura e nella frutta
fresca, cruda e biologica. Questi cibi
hanno nutrienti a sufficienza per il no-
stro fabbisogno. In natura non esiste il
cibo che contiene questa o quella vita-
mina in forma singola, ma i principi nu-
tritivi si trovano in un concerto sinergico
in cui 'uno coadiuva I'azione e I'assor-
bimento dell'altro.

Oltretutto la vitamina B12 di sintesi, de-
nominata ‘cianocobalamina’, risulta es-
sere una forma non biodisponibile per il
corpo umano, ottenuta come prodotto
di scarto della streptomicina e data
dalla combinazione tra vitamina B12 e
cianuro, sostanza tossica impiegata nel
processo di estrazione della vitamina.
La cianocobalamina viene ottenuta at-
traverso il riscaldamento in acidi deboli,
addizione di ione cianidrico ed esposi-
zione alla luce solare provocando la
perdita degli enzimi.

Utilizzando questi integratori artificiali,
si ha un sovraccarico doppio per I'orga-
nismo che da un lato spende energie
per separare la vitamina dal cianuro e
poi deve anche provvedere alla elimi-
nazione del cianuro stesso che altri-
menti sarebbe tossico perche potrebbe
legarsi al potassio presente nell'organi-
smo provocando la formazione di cia-
nuro di potassio, un potente veleno che
blocca il meccanismo di assorbimento
dell'ossigeno da parte delle cellule.

Per tutti questi motivi 'organismo tende
ad eliminare la B12 sintetica nel giro di
24 ore e i risultati degli esami del san-
gue che dimostrano I'aumento della
B12 dopo aver iniziato I'assunzione
degli integratori, evidenzia il fatto che &
in circolo nel sangue ma in realta la sua
sede effettiva dovrebbe essere all'in-
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terno delle cellule.

Quindi per evitare carenze si bisogna
riequilibrare la flora batterica intrapren-
dendo una dieta equilibrata vegana con
molti cibi crudi, in cui vengono perod
esclusi tutti i farinacei, zuccheri e sale
raffinati, caffé, the, alcool e ogni sorta
di integratore. Una dieta che non pro-
vochi eccesso di glucosio nell'intestino
(originato da cibi amidacei come pane
e pasta) e priva il pit possibile di cibi
animali per ridurre al minimo i processi
fermentativi e putrefattivi, prestando at-
tenzione alle combinazioni alimentari e
soprattutto tenendo conto sempre della
situazione di partenza e delle proble-
matiche della persona in esame.
Spesso anche passaggi troppo bruschi
o troppi cibi crudi possono essere nocivi
a intestini deboli e stressati da anni da
una alimentazione scorretta.
Intraprendere un percorso del genere
rappresenta la migliore azione ripara-
tiva e preventiva contro i problemi di
funzionamento e assorbimento intesti-
nale, oltre a generare importanti e du-
raturi effetti positivi sulla condizione
psico-fisica della persona.

La persona con un simile regime riesce
ad ottenere la maggior parte della pro-
pria B12 dal riassorbimento della bile e
da frutta e verdura non sterilizzate e
cresciute in terreni biologicamente puri.
L'azione piu importante che uno do-
vrebbe fare per assicurarsi di evitare
ogni carenza & proprio quella di ottimiz-
zare la propria digestione.

Infine € bene sapere che a volte un
buon livello di B12 nel sangue non si-
gnifica che il corpo non sia in reale ca-
renza, proprio perché se non riesce ad
utilizzarla e a metabolizzarla, essa
viene eliminata senza che svolga le sue
importanti funzioni, per questo & impor-
tante evitare il fai da te e rivolgersi a un
professionista preparato che sapra va-
lutare e contestualizzare i vari parame-
tri, tra cui non dovra mancare la
valutazione dei valori di omocisteina,
che pud mostrare un deficit nascosto di
B12.

A cura della dottoressa

Federica Giacosa,
medico nutrizionista

Anno 9 - N° 84



