B12: LA VITAMINA
DE LA COMPASION

iHOLA! SOY CORRINAT,
LA VITAMINA B12.

RECICLO DOS DESECHOS
TOXICOS . . .

* CORRINA: NUCLZG DE LA MOLECULA DE £12.

TN LAS PEQUENAS CELULAS
DE TU CUERPo.




ME FABRICAN EN CIERTAS !
RACTERIAS 0 ARQUEAS,

iPERO HARRIA GUE COMER DE 3
ESTAS RACTERIAS AL DIA PARA OBTENER LA B121

ESTAN EN LA TIERRA.

iPERO HARRIA @UE REBER 100 LITROS
AL DIA PARA OBTENER LA B121




ALGUNOS ANTMALES CULTIVAN
\ ESTAS BACTERIAS TN SU RUMEN,

PERO HAY OTROS AIMALES QUE CULTIVAN ESTAS
RACTERIAS EN SU GRAN INTESTING CIEGO. .

.Y LUEGO SE COMEN
SUS CACAS!




| LoS HoMIMIDOS No TIENEN ML RUMEN ML GRAN INTESTING
C1EGo, Y COMEN PEQUEROGS AMIMALES PARA ORTENER LA E12!

COME TERMITAS
/
_d COME HORMIGAS

iLOS GRANDES DEPREDADORES DEVORAN UN MONTON DE
? ANIMALES ADORABLES DE LOS QUE oBTIEN’EA/ LA 121

POR LOS ASESINATUS L
I’ DE CONEJITOS, JIRARAS, i POR LOS ESINATUS = POR LOS ASESINATOS | I
RIPOPOTAMOS.. DE MARMOTAS, SALMONES,

“ M DE BUP:IE?“SOSGERWS h Fls‘ﬂl\?TES...
b b T @ R




iPERo LA K12 DE
CULTIVo RACTERIOLOGICO || LAS BACTERIAS QUF
EXISTE DESDE 19471 ME FABRICAN

SE MULTIPLICAN
EN CUBETA.

- AZUCAR |

LUEGo, VoY A LAS
CENTRTFUGADORAS.

PASG POR
INTERCAMELADORES
Y FILTRoS ...

«La vitamina 12 ro presenta

DOY SALTITOS HASTA
EL CRISTALIZADOR

ningin  riesgo Je toxicidad.»

AFSSA (Frarc

«No existen pruebas de que los
tcmp!emen’(os 'Je 812 presen—

ten rvesgo a?gur\o para la sa-

lod.» EFSA ( uropa)

«Seqin dates publicados scbre
ingestas elevadas de E12, no
‘na\j riesgo de efectos indesea-

bles para la poHac'xér geneva?.»

Y SALGO PURLFICADA LoM (Ush)
Y PREPARADA PARA Vores e s oo v
«Nunca se ha regvsfmt’o ningun
COMPLEMEWOS efecto secundario por la toma

VITAMINICOS. de 1000 yg de vitamina B12.5

oMs (mundo)




La B12 es el Unico nutriente esencial, cuyas ne-
cessidades no pueden ser satisfechas por una
alimentacion vegetal. EI 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 opcion
mas conveniente:

e 1 pg (microgramo) tres veces al dia,

e 10 pgunavezaldia,

e 2000 pg una vez por semana,

e 05000 pug cada dos semanas (la opcién pe-

riddica mas econémica).

ToDA LA B12 DEL PLANETA
PROVIENE SISTEMATICAMENTE
DE MICROEL0S, INCLUYENDOG LoS
COMPLEMENTOS ALIMENTICTOS.
IAPUESTA POR LAS CADENAS DE
CONSUMO CORTAS!

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

El consumo vegano es la Unica garantia de no participar en los sufrimientos que
pueden ser infligidos en animales durante su explotacion. Asimismo permite salvar
al mayor numero de organismos vivientes.

La informacion de este documento ha sido preparada por la Federacion Vegana
(www.federationvegane.org) para proteger la salud de las personas veganas que
siguen una alimentacién vegetal, y no sustituye ningun tratamiento médico.

Se puede colaborar con la consum’accion vegana de varias formas:

e Todos podemos participar en la consum’accion y optar por el consumo de
productos veganos.

e Para cambiar las politicas publicas, las instituciones sanitarias precisan datos veganos y es-
tadisticas: Participe como persona vegana, en los estudios nutricionales organizados por las
instituciones de su pais.

e La transmision de la informacion de seguridad sanitaria que contiene éste folleto, ayuda al

desarrollo de la consum“accién vegana.
e Los objetivos de la Asociacién Vegana Espafiola (AVE) se encuadran en W?
1z . . . , %Mw Asociacion
la promocidn, defensa y estudio del modo de vida vegano y su filosofia. ///‘ /=
En términos dietéticos se refiere a la practica de excluir todo producto V O%’W@ a
de origen animal, incluyendo, carne, pescado, caza, huevos, leches ani- %db et
males, miel u otros derivados.
Hacer circular éste documento después de leerlo, optimiza los recursos.
La venta de éste folleto esta estrictamente prohibida. No tirar a la via publica.




