
B12: LA VITAMINA 
DE LA COMPASIÓN

¡Hola! Soy Corrina*, 
la vitamina B12.

Reciclo dos desechos 
tóxicos…

DANS LES PETITES CELLULES 
DE TON CORPS.

en las pequeñas células 
de tu cuerpo.

* corrina: núcleo de la molécula de B12.



me fabrican en ciertas 
bacterias o arqueas.

Estas bacterias 
están en la tierra.

¡Pero habría que comer de 3 a 6 kg
al día para obtener la B12!

También están 
en el agua.

¡Pero habría que beber 100 litros 
al día para obtener la B12!

Peligro de muerte

Peligro de muerte



Algunos animales cultivan 
estas bacterias en su rumen.

Pero hay otros animales que cultivan éstas 
bacterias en su gran intestino ciego...

...Y luego se comen 
sus cacas!



Los homínidos no tienen ni rumen ni GRAN intestino 
ciego, Y comen pequeños animales para obtener la B12!

se busca

¡Los grandes depredadores devoran un montón de 
animales adorables, de los que obtienen la B12!

se busca se busca

Por los asesinatos 
de conejitos, jirafas, 

hipopótamos...
Por los asesinatos 
de búfalos, ciervos, 

monos...

Por los asesinatos 
de marmotas, salmones, 

bisontes...

Come termitas

Come hormigas

Come larvas

 

hUma-
na

Chim-
pancÉ

oran-
gu-
tán

gori-
la



¡Pero la B12 de
cultivo bacteriológico 

existe desde 1947!
Las bacterias que 

me fabrican 
se multiplican 

en cubeta.

Luego, voy a las 
centrifugadoras.

Paso por 
intercambiadores

y filtros…

Doy saltitos hasta 
el cristalizador

Y salgo purificada 
y preparada para 

complementos 
vitamínicos.

Azúcar

«La vitamina B12 no presenta 
ningún riesgo de toxicidad.» 
AFSSA (Francia)

«No existen pruebas de que los 
complementos de B12 presen-
ten riesgo alguno para la sa-
lud.» EFSA (Europa)

«Según datos publicados sobre 
ingestas elevadas de B12, no 
hay riesgo de efectos indesea-
bles para la población general.» 
IOM (USA)

«Nunca se ha registrado ningún 
efecto secundario por la toma 
de 1000 μg de vitamina B12.» 
OMS (mundo)



La B12 es el único nutriente esencial, cuyas ne-
cessidades no pueden ser satisfechas por una 
alimentación vegetal. El consumo vegano corto-
circuita la industria animal gracias al suministro 
directo de vitamina B12 a través de su fuente 
original: las bacterias. Cada persona vegana debe 
tomar un complemento de B12, y elegir la opción 
más conveniente:

•	 1 μg (microgramo) tres veces al día,
•	 10 μg una vez al día,
•	 2000 μg una vez por semana,
•	 o 5000 μg cada dos semanas (la opción pe-

riódica más económica).

Cualquiera de las opciones ofrece la misma garantía y satisface la necesidad de 
B12 de una persona adulta. Debiendo dividir la dosis por cuatro, para lactantes 
desde la diversificación alimentaria (6 meses) a los 24 meses de edad, y a la mitad 
entre los 2 y los 12 años de edad. Es aconsejable desmenuzar los comprimidos 
para evitar el riesgo de atragantarse. A partir de los 12 años , la dosis será la misma 
a las de personas adultas. La cianocobalamina es más estable, más estudiada y 
más económica, que otras formas de vitamina B12.

El consumo vegano es la única garantía de no participar en los sufrimientos que 
pueden ser infligidos en animales durante su explotación. Asimismo permite salvar 
al mayor número de organismos vivientes.

La información de este documento ha sido preparada por la Federación Vegana 
(www.federationvegane.org) para proteger la salud de las personas veganas que 
siguen una alimentación vegetal, y no sustituye ningún tratamiento médico.
Se puede colaborar con la consum`acción vegana de varias formas:
•	 Todos podemos participar en la consum´acción y optar por el consumo de 

productos veganos.
•	 Para cambiar las políticas públicas, las instituciones sanitarias precisan datos veganos y es-

tadísticas: Participe como persona vegana, en los estudios nutricionales organizados por las 
instituciones de su país.

•	 La transmisión de la información de seguridad sanitaria que contiene éste folleto, ayuda al 
desarrollo de la consum´acción vegana.

•	 Los objetivos de la Asociación Vegana Española (AVE) se encuadran en 
la promoción, defensa y estudio del modo de vida vegano y su filosofía. 
En términos dietéticos se refiere a la práctica de excluir todo producto 
de origen animal, incluyendo, carne, pescado, caza, huevos, leches ani-
males, miel u otros derivados.

Hacer circular éste documento después de leerlo, optimiza los recursos.
La venta de éste folleto está estrictamente prohibida. No tirar a la vía pública.

Toda la B12 del planeta 
proviene sistemáticamente 

de microbios, incluyendo los 
complementos alimenticios. 
¡aPuesta por las cadenas de 

consumo cortas!
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