
B12: A VITAMINA DA 
COMPAIXÃO

Olá! O Meu
nOMe é COrrina*. 

eu sOu a B12.

eu reCiClO duas suBs-
tânCias tóxiCas...

dans les Petites Cellules 
de tOn COrPs.

nas Pequenas Células dO 
teu COrPO.

*COrrina: núCleO da MOléCula de B12.



sOu faBriCada eM alguMas 
BaCtérias Ou arquaias.

as BaCtérias 
estãO na terra.

Mas seria PreCisO COMer entre 3 e 6 kg 
de terra POr dia Para aBsOrver a B12!

as BaCtérias 
estãO na água.

Mas seria PreCisO BeBer 100 litrOs de 
água POr dia Para aBsOrver a B12!

Perigo de morte

Perigo de morte



e COMeM O COCÔ 
que dali sai!

alguns aniMais CultivaM as BaCtérias 
eM seu enOrMe CeCO...

alguns aniMais CultivaM as 
BaCtérias eM seu rúMen.



Procura-se

Come CuPins

Por assassinato 
de coelhos, gira-
fas, hiPoPótamos...

Os hOMinídeOs nãO têM rúMen neM uM grande CeCO... 
e COMeM PequenOs aniMais Para COnseguir a B12!

Come formigas

Come larvas

Os grandes PredadOres devOraM uM MOnte 
de aniMais fOfOs que COntêM B12!

Procura-se Procura-se

Por assassinato 
de búfalos, 

veados, macacos...

Por assassinato 
de marmotas, sal-
mões, bisõntes...

gori-
la orango-

tan-
go Chim-

panzÉ

 hUm-
ana



Mas a B12 de Cultura 
BaCteriana existe 

desde 1947!
as BaCtérias que 
Me faBriCaM sãO 
rePrOduzidas eM 

tanques.

eM seguida, vOu Para 
as Centrífugas.

PassO POr 
PerMutadOres 
e filtrOs...

e, OPa, Para O 
CristalizadOr!

aqui estOu, Pura 
e PrOnta Para ser 
adiCiOnada aOs 
COMPleMentOs!

açúCar

“Considera-se que a vitamina 
B12 não apresenta nenhum 
risco de toxicidade.” afssa 
(frança) 

“não há nenhuma evidência de 
que os complementos de B12 
representem algum risco para a 
saúde.” efsa (eurOPa)

“de acordo com os dados dispo-
níveis sobre a ingestão de altas 
doses de vitamina B12 não há 
nenhum risco a temer de efeitos 
indesejáveis para a população 
em geral.” iOM (eua)

“nenhum efeito colateral jamais 
foi relatado para uma dose de 
1000μg de vitamina B12.” 
OMs (mundial)



Esse folder foi elaborado pela Federação vegana (www.federationvegane.org), a 
fim de proteger a saúde das pessoas que escolhem uma alimentação vegetal. Ela 
não substitui o acompanhamento médico. Você pode ajudar no desenvolvimento 
do consumo-ação vegano de várias maneiras:
• Todo mundo pode pôr em prática esse consumo-ação.
• Faltam dados sobre o veganismo para que as instituições sanitárias mudem 

as políticas públicas. Se você deseja agir como pessoa vegana, participe dos 
estudos nutricionais que as instituições organizam em seu país.

• Transmitir as informações de segurança sanitária que esse folder contém aju-
da no desenvolvimento do consumo-ação vegano. O espaço ao lado destina-
-se a afixar o logotipo dos grupos e organizações veganas que desejarem im-
primir e distribuir este documento (agradecemos antecipadamente por nos 
contatar no seguinte endereço: info@federationvegane.org).

Fazer circular este documento depois de lê-lo otimiza os recursos.
A venda deste documento é expressamente proibida. Não jogue na rua.

E D E R A Ç Ã O

LOGO

tOda a B12 dO Planeta PrOvéM 
sisteMatiCaMente dOs 

MiCróBiOs, inClusive a dOs 
suPleMentOs aliMentares. dê 

PreferênCia às Cadeias Curtas 
de COMerCializaçãO!

A B12 é o único nutriente essencial que uma ali-
mentação 100% vegetal não consegue fornecer. 
O consumo-ação vegano curto-circuita a cadeia 
de produção animal graças ao abastecimento 
direto de vitamina B12 em sua fonte original: as 
bactérias. Cada pessoa vegana deve complemen-
tar sua alimentação optando por consumir:

• ou 1μg (micrograma) três vezes por dia;
• ou 10μg uma vez por dia;
•  ou 2000μg uma vez por semana;
• ou 5000μg uma vez a cada duas semanas 

(solução econômica).

Cada uma dessas soluções oferece exatamente a mesma garantia de satisfação 
das necessidades de pessoas adultas. Dividir as doses por quatro para bebês a 
partir da diversificação alimentar (6 meses) até 24 meses. Dividir por dois para as 
crianças de 2 a 12 anos. Depois, as doses devem ser idênticas às das pessoas adul-
tas. Convém triturar os comprimidos até virarem pó para evitar que as crianças se 
engasguem ao engolir. A cianocobalamina é mais estável, mais estudada e menos 
cara que as outras formas de vitamina B12.

O consumo-ação vegano é a única maneira de não participar dos sofrimentos que 
podem ser infligidos aos animais quando explorados. Ele permite também preser-
var o maior número de organismos vivos.


