£12: A VITAMINA DA
COMP}\IXAO

oLA! 6 MEU

NOME £ CORRINAT, EU RECICLO DUAS SUES-
U SoU A R12.

TANCIAS TOXICAS. .

*CORRINA: NUCLEG DA MOLECULA DE B12.

NAS PEQUENAS CELULAS DO
TEU CORPO.




SoU FARRICADA EM ALGUMAS

BACTERIAS 60U ARQUALAS.
ST & )/ T

: MAS SERIA PRECISO COMER EMTRE 3 £ 6 KG
AS BACTERIAS DE TERRA POR DIA PARA ABSORVER A R12!

ESTAO WA TERRA.

MAS SERTA PRECISO BERER 100 LITROS DE
AGUA POR DIA PARA ARSORVER A 12!




ALGUNS ANTMATLS CULTIVAM AS
Q BACTERIAS EM SEU RUMEN,

ALGUNS ANTMALS CULTIVAM AS RACTERIAS
EM SEU ENORME CECO. .

T COMEM 6 COCO
QUE DALT SAI




0S HoMINIDTOS WAo TEM RUMEN NEM UM GRANDE CECO. .
E COMEM PEQUENGS ANMIMALS PARA CONSEGUIR A R12!

COME CUPINS
/
_ COMEFORMIGAS

0S GRANDES PREDADORES DEVORAM UM MONTE
DE ANIMALS Fofos GUE CONTEM B121
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MAS A B12 DE CULTURA

RACTERTANA EXISTE
DESDE 19471

AS BACTERIAS GUE

ME FABRICAM SAo

REPRODUZIDAS EM
TANQUES,

EM SEQUIDA, VOU PARA

QOCARIJ,

AS CENTRIFUGAS,
AN
@
PASSO POR
PERMUTADORES
- E FILTROS...
)

E, OPA, PARA ©
CRISTALIZADOR!
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AGUL ESToU, PURA
E PRONTA PARA SER
ADICIONADA A0S
COMPLEMENTOS!

“Considera-se que 2 \Vitamina
R12 r3e apresenta nenhum
viseo de toxicidade.”  AFSSA
(FRANGA)

“Mso b3 nenhuma evidéncia de
que os comp]emen’(os Je 512

representem a?gum risco para a

saide.” EFSA (EUROPA)

“De acordo com os dados dispo-
niveis sobre a ingest3o de altas
doses de vitamira B12 r3e ha
nenhum risce a temer de efeitos
indesejiveis para a populacio

em geral.” J0M (EUA)

“Nenhum efeito colateral Jamais

foi relatado para uma dose de
1000ug de vitamira B12.”
OMS (mundial)




A B12 é o Unico nutriente essencial que uma ali-
mentacdao 100% vegetal ndo consegue fornecer.
O consumo-agdo vegano curto-circuita a cadeia

de

direto de vitamina B12 em sua fonte original: as
bactérias. Cada pessoa vegana deve complemen-

producdao animal gragas ao abastecimento

tar sua alimentag¢do optando por consumir: ToDA A B12 Do PLANETA PROVEM

ou 1ug (micrograma) trés vezes por dia; SISTEMATICAMENTE DOS
ou 10pg uma vez por dia; MICROELOS, INCLUSIVE A DOS.
ou 2000ug uma vez por semana; SUPLEMENTOS ALLMENTARES. DE

PREFERENCIA AS CADEIAS CURTAS
ou 50(~)Oug urr:a Yez a cada duas semanas D= CoMERCIALIZACKo!
(solugao econdmica).

Cada uma dessas solucdes oferece exatamente a mesma garantia de satisfacao

das

necessidades de pessoas adultas. Dividir as doses por quatro para bebés a

partir da diversificagdo alimentar (6 meses) até 24 meses. Dividir por dois para as
criangas de 2 a 12 anos. Depois, as doses devem ser idénticas as das pessoas adul-

tas.

Convém triturar os comprimidos até virarem pd para evitar que as criangas se

engasguem ao engolir. A cianocobalamina é mais estdvel, mais estudada e menos

cara

que as outras formas de vitamina B12.

O consumo-agdo vegano é a Unica maneira de nao participar dos sofrimentos que
podem ser infligidos aos animais quando explorados. Ele permite também preser-
var o maior numero de organismos Vivos.

Esse

fim de proteger a saude das pessoas que escolhem uma alimentagdo vegetal. Ela

nao

do consumo-agdo vegano de vdrias maneiras:

folder foi elaborado pela Federagdo vegana (www.federationvegane.org), a ]anucso

substitui o acompanhamento médico. Vocé pode ajudar no desenvolvimento

Todo mundo pode por em pratica esse consumo-agao.
Faltam dados sobre o veganismo para que as instituicdes sanitarias mudem
as politicas publicas. Se vocé deseja agir como pessoa vegana, participe dos
estudos nutricionais que as instituicdes organizam em seu pais. LOGO
Transmitir as informagGes de seguranga sanitaria que esse folder contém aju-
da no desenvolvimento do consumo-agdo vegano. O espaco ao lado destina-
-se a afixar o logotipo dos grupos e organizagdes veganas que desejarem im-
primir e distribuir este documento (agradecemos antecipadamente por nos
contatar no seguinte endereco: info@federationvegane.org).
Fazer circular este documento depois de Ié-lo otimiza os recursos.
A venda deste documento é expressamente proibida. Ndo jogue na rua.




