La elusiva B12 - www.veganismo.com.ar

LA ELUSIVA B

© Dr. Gabriel Cousens
© Traduccién al cuidado de Ana Maria Aboglio.

Ediciones Anima

—Fnima

—a, El trabajo en Tree of Life (El Arbol de la Vida) y en todos mis libros de
~nutricién, Spiritual Nutrition, Conscious Eating, Rainbow Green Live Food
Cuisine y There is a Cure for Diabetes [Traducido al espafiol: Hay una cura
para la diabetes], tiene como fin brindar una situacién ¢ptima para que todos
sean veganos exitosos y practicantes de alimentos vivos. Para ese fin, nos
preocupamos de cada aspecto que nos conduzca a lograrlo con éxito. El tema
de la B-12 es critico para un vegano exitoso y saludable y para el estilo de vi-
da de alimentos vivos.

Para entender el significado de este asunto, necesitamos entender un poco
acerca de la importancia de la B12 en la dieta. El no-vegetariano promedio
almacena entre 2000 y 3000 picogramos (pg., igual que microgramos) de B-12
y pierde cerca de 3 pg. por dia. Cerca del 60 por ciento de la cantidad total de
B-12 en el cuerpo se almacena en el higado y 30 por ciento se almacena en el
musculo. El cuerpo tiene un patrén de circulacién especial entre el tracto di-
gestivo y el higado. A través de la bilis, secretamos 1.4 pg. por dia de B-12
hacia el intestino delgado, ylas personas saludables reabsorben cerca de 0.7
pg. La investigacion sugiere que si la gente tiene una baja ingesta de B-12, la
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absorcién se incrementa para acarrear ain mas B-12 dentro del sistema. De
cualquier manera, hay todavia un potencial general para la pérdida lenta, que
depende de la variacién en esta especial circulacién, conocida como entero-
hepatica, antes de que desarrollemos los sintomas potenciales de deficiencia
de B-12.

La B-12 tiene dos funciones: una, la metilocobalamina, es usada por la enzima
metionina sintetasa para convertir homocisteina en metionina. Cuando esta
enzima no esta trabajando, incrementamos la homocisteina en nuestro siste-
ma, lo que investigaciones recientes han asociado con la incrementada poten-
cialidad de enfermedades al corazén y el deterioro de las arterias y los ner-
vios. Cuando la homocisteina esta alta, parece ser neurotodxica, asi como tam-
bién toéxica para los vasos sanguineos. La segunda funcién de la B-12 es ac-
tuar como una coenzima utilizando 5'-deoxyadenosylcobalamina en la enzi-
ma metil malonil-CoA mutasa para la conversiéon de metil malonil-CoA a
succinyl-CoA.

La homocisteina elevada también aparece con deficiencias de B-6 o acido foli-
co. Uno de los principales sintomas de la deficiencia de B-12 o de 4cido f6lico
es la anemia macrocitica. El folato, también llamado 4cido f6lico, se necesita
para cambiar el uracilo en timidina, un elemento esencial del ADN. Este
ADN es necesario para la producciéon de nuevos glébulos rojos y para la divi-
sion de los globulos rojos. La B-12 estéd involucrada, ya que estd involucrada
en la via que crea la metil-cobalamina. Esta B-12 también produce una forma
de folato necesario para hacer el ADN. Por lo tanto, si no hay B-12, el folato
puede agotarse y la producciéon de ADN se ralentiza.

Otra pequefia parte de la conversion de metil malonil-CoA a succinyl-CoA es
que cuando la B-12 no esta disponible, los niveles de metil malonil-CoA au-
mentan y se convierten en dcido metil malénico, que se acumula en la sangre
y la orina. Debido a que la B-12 es la tinica co-enzima necesaria en este cami-
no, los niveles de acido metil malénico son considerados el estandar regla-
mentario indicador de deficiencia de B-12. Otras causas de acido metil malo-
nico (AMM) elevado son los defectos genéticos, la insuficiencia renal, el bajo
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volumen de sangre, la disbiosis, el embarazo y el hipotiroidismo. La prueba
AMM es importante porque la comunidad médica progresista ya no conside-
ra los niveles sanguineos de B12 como una medida exacta de cantidades
apropiadas de B-12. En otras palabras, un nivel sanguineo normal de B-12no
significa que los niveles de B-12 sean saludables. Necesitamos un anélisis de
orina de acido metil malénico para determinarlo verdaderamente. Este es un
punto importante, porque cuando por primera vez escribi sobre esta cuestion

en Conscious Eating, el establecimiento de la prueba de dcido metil malénico

como la regla de oro no habia tenido lugar atin. Basé algunas de mis declara-
ciones, en ese momento, en la investigacion mundial que estaba utilizando B-
12 sanguineo. Un B-12 sanguineo de 200 pg. o menos era considerado defi-
ciente. Como resultado de la nueva regla de oro y lo que sabemos sobre la

homocisteina y AMM, los niveles sanguineos de B-12 deben ser alrededor de
450 pg. para mantener un nivel normal de homocisteina. Por lo tanto, niveles
sanguineos de B-12 inferiores a 450 pg. pueden considerarse como indicado-
res de una deficiencia de B-12.

Hay una variedad de sintomas de deficiencia de B-12, que son importantes
para los veganos y los que comen alimentos vivos. El primero es, efectiva-
mente, baja energia. Podria ser una razén por la cual algunas personas sim-
plemente no se siente bien con estas dietas, ademés de no tener la correcta
mezcla de proteina/carbohidrato/grasa para su tipo constitucional. Hay sin-
tomas neurolégicos especificos, a menudo descriptos como "degeneracion
subaguda combinada". Algunos de estos dafios pueden ser casi irreversibles,
si se convierten en crénicos. Esta degeneracion del sistema nervioso afecta a
los nervios periféricos y la médula espinal. Algunos de los tipicos sintomas
neurolégicos incluyen depresion, adormecimiento y hormigueo en las manos
y los pies, la ansiedad, paranoia, reflejos hiperactivos, deterioro de la memo-
ria y cambios en el comportamiento. Con una deficiencia de B-12, uno tam-
bién puede tener diarrea, fiebre, frecuentes infecciones del aparato respirato-
rio superor, impotencia, infertilidad, lengua irritada, crecimiento de las
membranas mucosas de la boca, de la vaginay del estomago, anemia macro-
citica, plaquetas bajas, aumento en el sangrado, bajo conteo de glébulos blan-
cos. Algunas de las causas de la deficiencia de B-12 son poca ingesta alimen-
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taria de B-12 y/o mala absorcién, que por lo general viene a través de la pér-
dida de factor intrinseco y/o una falta de acido en el estémago.

Una investigacion consecuente realizada durante la tltima década ha demos-
trado que los veganos y las personas que comen alimentos vivos de todas las
edades y sexos tienen un riesgo mucho mayor de convertirse en deficientes
de B-12. Esto no significa que todos se convierten en deficientes de B-12. Este
déficit es especialmente cierto con los recién nacidos, especialmente los bebés
de madres veganas lactantes comensales de comida viva que no estan usando
suplementos de B-12. En contraste con el almacenamiento promedio del adul-
to de 2000-3000 pg. de B-12, los recién racidos de madres con normal B-12
tienen alrededor de 25 pg. Los estudios han demostrado que la leche durante
la primera semana de vida contiene grandes cantidades de B-12. Esto significa
que el almacenamiento de la B-12 en los lactantes al nacer es, normalmente,
suficiente para durar las primeras semanas de vida. Posteriormente, deben
obtenerlo de la leche materna o de otras fuentes. En caso de que una madre
vegana o de alimentos vivos ya sea deficiente de B-12 durante el embarazo, el
bebé puede nacer con niveles seriamente bajos de B-12 y desarrollar signos
clinicos de deficiencia tan pronto como en dos semanas. La investigacion ge-
neral sugiere que incluso entre los no-vegetarianos, la B-12 puede ser insufi-
ciente en los lactantes, y que tal vez todas las madres lactantes deberian con-
siderar los suplementos de B-12 para ellas y sus hijos durante el tiempo de
lactancia materna. Esta falta de B-12 en la dieta de la madre durante el emba-
razo se ha asociado con la falta de produccion de mielina, que es el recubri-
miento de los nervios. Se tarda entre uno y doce meses para desarrollar, y se
manifiesta como falla en el crecimiento y lento progreso en el desarrollo. Los
bebés son a menudo letargicos, pierden su capacidad de utilizar adecuada-
mente los musculos, e incluso su armonizacién sensorial disminuye. También
tienen anemia macrocitica irregular.

La buena noticia que mostré un importante estudio en el Reino Unido, en
1988, al estudiar a 37 nifios veganos, fue que hubo crecimiento y desarrollo
normal en los nifios que fueron amamantados durante 6 meses como minimo,
cuando hubo administracién de suplementos de B-12.
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Se hall6 que nifios y jovenes adolescentes, que fueron suplementados con B-
12, crecieron normalmente. Los adultos que eran vegetarianos sin la adminis-
traciéon de suplementos de B-12 por més de seis afios, por lo general tienen

menos B-12 que los adultos no vegetarianos en la investigacion general. En
un estudio con adultos en 1994, el 81% de los veganos adultos tenian un B-12
inferior a 200 pg. Eso es aproximadamente el porcentaje de adultos en una

dieta de alimentos vivos que son bajos en B-12. En mi experiencia clinica, los

comedores de carne, veganos y personas que comen alimentos vivos tienden

a tener un porcentaje bastante alto de deficiencia de B-12, aunque los carnivo-
ros tienen menos incidencia. Mi experiencia es que los veganos que comen

alimentos cocinados veganos tienen una mayor incidencia de deficiencia de

B-12 que las personas que comen alimentos vivos, pero aun asi hay una im-
portante incidencia en las personas que comen alimentos vivos. En los vege-
tarianos y veganos, también hay una alto porcentaje por debajo de 200 pg.,

alrededor del 54%. Un estudio realizado en 1982 por Dunn y Scott, de vega-
nos crudivoros, con 83 sujetos de la Natural Hygiene Society, mostré que el
92% de los veganos tenian una B-12 inferior a 200 pg., y enel 53% fue inferior
a 100 pg. La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) considera que hay de-
ficiencia de B-12 cuando se estd por debajo de los 200 pg. Los porcentajes de

deficiencia de B-12 tienden a aumentar con el tiempo en una dieta de higiene
natural. Otro estudio realizado en Finlandia, en 1995, que examin la condi-
ciéon de la B-12 en veganos 100% crudivoros por unlargo plazo, encontr6 que
el 66% de la poblacién tenia un porcentaje de B-12 inferior a 200 pg. Un estu-
dio realizado en el 2000 por Donaldson, en los Acres Hallelujah, en personas
con dieta de comida viva principalmente, pero con algo de suplementos de B-
12 a través de la levadura nutricional, mostré que sélo alrededor del 15% de

las personas tenian menos de 200, y ninguno de ellos menos de 160. La su-
plementacién con levadura nutricional fue de 5 pg. de B-12 proveniente de
una cucharada de Red Star Vegetarian Support.

Hasta este momento, muchos de nosotros hemos sentido que la administra-
cion de suplementos adicionales para personas que comen alimentos vivos
con vegetales marinos o férmulas probiéticas era suficiente para la protecciéon
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contra la deficiencia de B-12. Esto no parece ser el caso. En los macrobiéticos,
que primariamente cocinan sus alimentos, vemos un porcentaje muy alto de

nifios que realmente tienen retraso del crecimiento debido a la baja ingesta de
B-12. A muchos de nosotros nos parecié que la espirulina, las algas del Lago
Klamath y todos los vegetales marinos tenian bastante B-12 activa para evitar
una deficiencia de B-12. Aunque la investigacién no estd completa, si sabemos
que, como ya he sefialado en Conscious Eating, estas sustancias tienen B-12 ac-
tiva en humanos. El problema es que también tienen una cantidad significati-
va de B-12 andloga que compite con la B-12 activa en humanos. Esta cantidad
analoga no fue medida en mis estudios. Usando el enfoque de reduccion de

acido metil maldnico, que es ahora la regla de oro, la investigacién mostré6

que cuando las personas usan nori seco y fresco de Japoén, el nori seco en rea-
lidad empeoro la condicién del acido metil malénico (MMA), lo que significa

que en realidad redujo la B-12. Por lo tanto, podria empeorar la deficiencia de
B-12. La nori cruda parecia mantener el dcido metil malénico en el mismo ni-
vel, lo que significa que no dana la B-12, pero la investigacién demostré que

tampoco ayuda particularmente. Ningtin alimento en Europa o los EE.UU. ha
sido examinado para reducir el acido metil malénico. Definitivamente, debe
hacerse una investigacién para responder plenamente a esta pregunta.

Hay una excepcion a esta falta de alimentos vegetarianos con B-12 activa, que
es que producimos B-12 a partir de las bacterias de nuestro intestino grueso,
pero debido a que esta B-12 se produce en la zona por debajo de donde la B-
12 es reabsorbida, no est4 realmente disponible para la absorcién. Algunas
personas han argumentado que una gran cantidad de especies de mamiferos
inferiores no necesitan B-12. La razén por la que esto es cierto es que una gran
cantidad de especies, que son principalmente animales vegetarianos, comen
sus heces. La investigacion en humanos también ha demostrado que, si uno
come sus heces, obtendra suficiente B-12. El Dr. Herbert auspicié una investi-
gacion en Inglaterra, donde voluntarios veganos con deficiencia documenta-
da de B-12 fueron alimentados con extractos de B-12 hechos de sus propias
heces. Esto curé su deficiencia de B-12. Por lo tanto, hay una manera vegana
natural de hacerlo. Sin embargo, puede que no sea el modo de mejor gusto
para hacerlo.
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Algunos han teorizado que los alimentos orgénicos, en diversas regiones, me-
jorarian los andlisis de B-12 al reducir los niveles séricos de &cido malénico,
pero una vez mas, la investigacion no ha demostrado que los alimentos orga-
nicos lavados o sin lavar hayan hecho alguna diferencia. Muchos animales,
aparte de comer sus propias heces, ingieren una variedad de huevos, insectos,
pequenos vertebrados o tierra. Por ejemplo, los gorilas, que son los més cer-
canos entre todas las especies a una dieta vegana, comen insectos y, a veces,
sus heces. Asi que hay maneras de hacer esto para los veganos, pero una vez
mas, puede que no sea lo més estético o de buen gusto. Me encantaria, en este
punto, presentar una alternativa; sin embargo, no parece ser el caso.

Hay muchas propuestas de alimentos veganos que contienen B-12 activa, pe-
ro pocos han demostrado efectivamente aumentar la B12 o impedir su pér-
dida. La investigacion ha puesto de manifiesto, por ejemplo, que el tempeh
no proporciona B-12 activa humana. La investigacién, tanto en los EE.UU.
como en los Paises Bajos, lo confirmé. Un documento puso de manifiesto que
el tempeh de una zona en particular de Tailandia tenia algo de B-12, pero ba-
sicamente lo que encontraron es que la soja fermentada no contiene B12.
Otros alimentos como la cebada, el jarabe de malta, el perejil, los hongos shi-
take, el tofu, la pasta de soya, tienen algo de B-12 en ellos. El amazake de
arroz, el miso de cebada, el miso, el natto, el miso de arroz, el shoyu, el tama-
rindo, la umeboshi y una variedad de frutos secos, semillas y granos, no con-
tienen ningun elemento o incluso cualquier B-12 analogo detectable. Mi estu-
dio utilizando la prueba con la regla de oro mencionada, para bacterias acti-
vas a la B12, mostr6 que, en efecto, arame, dulse, las algas marinas kelp,
kombu y wakame tenian significativa presencia de B-12 activa humana. Otros
estudios han demostrado que el alga dulse tenia una cierta cantidad de B-12
analoga por porcion. Hasta que la investigacion pruebe si realmente dismi-
nuye o no el nivel de acido metil maldnico, la cuestiéon ha de plantearse en el
sentido de que no podemos asumir que porque un alimento posee B-12 activa
humana, ayudara a evitar una deficiencia de B-12, ya que los anélogos, siendo
no activos en humanos pueden estar bloqueando la B12 activa humana. La
misma cuestion se plantea ahora con el aphanizomenon flosaqua y la espiruli-
na, asi como con el alga chlorella. Por lo tanto, hasta que hagamos realmente
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la prueba de la regla de oro a éstos, a través de la prueba de metil malénico,
para ver si realmente disminuye el d4cido metil malonico, creo que es razona-
ble comer estos alimentos, pero no esperemos que realmente vaya a aumentar
la B-12 activa humana. Mi B-12 sanguineo de 600 pg. puede haber despistado
mis conclusiones cuando escribi mi resumen en 1990. Yo podria haber estado

en el 20% de los veganos y personas que comen alimentos vivos que no pare-
cen ser afectados. Pero estoy mas preocupado por el otro 80% que son defi-
ciente de B-12 y aquel 50% cuyos niveles de B-12 bajan a menos de 100 pg.

Un estudio realizado en 1991 por Miller encontré que los niveles séricos de B-
12 parecen no guardar relacion con el consumo de wakame, kombu, y otros
vegetales marinos o el tempeh, en nifios macrobiéticos. Otros investigadores
consideran que es posible que la nori cruda, no la seca, sea una fuente activa
de B-12. Algunas de estas conclusiones no estan cerradas. Esto me lleva a la
siguiente cuestion: ;jqué es un nivel normal de B-12?

Ahora la siguiente pregunta realmente es: ;qué es un nivel saludable de B-12
en la sangre? La respuesta es que un nivel sérico de 450 pg. mantiene el nivel
de homocisteina dentro de los niveles normales. Algunos podran decir que
las algas dulse, la nori cruda y una llamada cocolithophorid, también conocida
como pleurochritias cartera, pueden proporcionar suficiente B-12 activa huma-
na. Estas fuentes no han sido plenamente probadas con la regla de oro. El ni-
vel sanguineo normal de homocisteina es de 2,2 - 13,2 micromoles /litro. La
orina normal de los adultos es AMM .58 - 3,56 micromoles/mmol/cr. El ni-
vel normal de B-12 de la leche materna es de 180 - 300 pg. por ml. El nivel
normal de la orina para los nifios es 820 - 11200 micromoles / mmol / cr de
MMA. El nivel sanguineo normal de B-12 de los nifios es 160 - 1300 pg. por
ml.

Usando el estudio de 4dcido metil malénico como la regla de oro, se encontré
un dosaje elevado de 4cido metil malénico en los sujetos con una B-12 de has-
ta 486 pg. Esta afirmaciéon es muy importante, ya que hasta el momento, la
mayoria de los estudios en el mundo de la salud dicen, basicamente, que 200
pg. y por encima de esta cantidad, no se considera deficiencia. Asi fue de al-
guna manera como basé mis ideas de que la B-12 en muchos veganos y per-
sonas que comen alimento crudo estaba al limite de lo normal, pero atin den-
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tro de la normalidad. Usando la regla de oro de la prueba de acido metil ma-
l6nico, los estudios muestran que, sin suplementos de B-12, los veganos tie-
nen mayores niveles de homocisteina que los ovo-lacto-vegetarianos y no ve-
getarianos, lo que significa que son deficientes en B-12. La buena noticia, por
supuesto, es que la administraciéon de suplementos de B-12 reducira estos al-
tos niveles de homocisteina de vuelta al rango normal.

Niveles altos de homocisteina estdn relacionados con el potencial para enfer-
medades del corazén, destruccién arterial y patologias neuroldgicas. Otras
enfermedades asociadas con una elevada homocisteina son: enfermedad de
Alzheimer, pérdida de audicién relacionada con la edad, defectos del tubo
neural, pérdida recurrente del embarazo, aumento de la mortalidad. Muchos
no-vegetarianos también tienen un estado pobre de B-12 porque hay muchos
factores que pueden causar deficiencia de B12. Entre ellos figuran la mala
absorcién o la inadecuada ingesta de calorias o proteinas o B-12, la exposicién
a la radiacion, las drogas, y una variedad de toxinas, el 4cido paraminosalici-
lico, el alcohol, los tumores del pancreas, el fracaso del intestino delgado para
contraerse y trasladar los alimentos asociados con un exagerado crecimiento
bacteriano, los anticonceptivos orales, las infecciones fiingicas, las enferme-
dades del higado y el rifién, el tabaco y la deficiencia de B-6 o de hierro.

La conclusion de la investigacién: es una apuesta razonablemente segura que
aproximadamente el 80% de los veganos y la poblacién que come alimentos

vivos, con el tiempo, corra el riesgo de una deficiencia clinica o sub-clinica de
B-12 y de un aumento de los niveles de homocisteina.

Un porcentaje atin mayor de recién nacidos corren este riesgo. Mi sugerencia,
debido a mi preocupacion por todos mis clientes, por mis compafieros que
comen alimentos vivos y veganos es que esta bien recomendado suplementar
con una verdadera B-12 activa humana. Hay suplementos de B-12 veganos,
que nos permite ser veganos de alimentos vivos totalmente exitosos.

Mi recomendacion general es que si usted tiene sintomas de deficiencia de B-
12, puede comenzar con una inyeccién de 100 pg., o de acuerdo a la investi-
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gacion, la administraciéon oral de 1000 pg. por dia durante dos a cuatro sema-
nas es igual a las re petidas inyecciones mensuales. Después de alrededor de
un mes de la ingesta oral, la dosis puede ser reducida a la mitad. Uno puede
incluso dividirla dosis a la mitad otra vez. No recomiendo levadura nutricio-
nal Red Star a causa de su potencial fangico; creo que el enfoque mas seguroy
saludable es a través de suplementos.

Algunas personas comen de acuerdo a su filosofia y creencias de lo que es na-
tural, y esto puede ser un imp edimento. Por ejemplo, los hebreos negros, un
grupo de afro-americanos que han emigrado a Israel, tenian niveles espanto-
samente altos de deficiencia infantil de B-12, asi como deficiencia de B-12 en
adultos. Ellos no creen en la toma de suplementos. Los datos en un estudio de
1982 mostré que, de los nifios que fueron amamantados durante tres meses, y
luego se les dio leche de soja diluida en casa durante tres meses a un afio, 25
de ellos (un porcentaje importante) tenia deficiencia de proteinas, hierro y
anemia por falta de B-12, asi como deficiencia de zinc. En 1982, tres de los be-
bés estaban muertos a la llegada, cinco mas murieron a las pocas horas de in-
greso hospitalario, a pesar del tratamiento. Los niveles séricos fueron bajos en
9 de 15 casos y no detectables en tres de ellos. No creo que se trate de un muy
buen ejemplo de lo que queremos mostrar al mundo en la forma en que que-
remos tratar a nuestros hijos. Podemos hacer esas decisiones. Tenemos una

teoria de lo natural, y también tenemos una teoria de lo que significa ser sa-
ludable.

Esta es la primera vez en la historia que podemos ser completamente exitosos
como veganos crudivoros. Lo que quiero decir con “ser exitosos” es: comple-
tamente sanos, incluyendo la no deficiencia de B-12 y los niveles no elevados
de homocisteina. Es mi opinién médica, como vegano desde 1973 y con ali-
mentos vivos desde 1983, y como una persona comprometida a apoyar a to-
dos aquéllos que optan por convertirse en veganos saludables de alimentos
vivos, que seria conveniente incorporar algtin suplemento de B-12 en tu dieta.
Creo que es mas natural ser sano que ser cualquier cosa menos que eso.
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B12 ...

en respuesta a las cartas acerca de este articulo

Me complaci6 la respuesta positiva generalizada al articulo de la B-12.
Fue agradable que tanta gente entendiera la integridad de mi inten-
cion, que es crear entendimiento y apoyo para que todos sean exitosos
en una dieta de alimentos vivos. La ética del estilo de vida de alimen-
tos vivos es maravillosa, pero debemos entender que todavia estamos
en las primeras generaciones del movimiento mundial de alimentos
vivos. Debemos dar una retroalimentacién honesta para que asi obten-
gamos el maximo nivel de salud y hacer de éste un verdadero movi-

miento mundial exitoso.

Contrariamente a lo que mucha gente quiso interpretar de mi articulo,

hubo mas de un estudio que demostré que personas alimentadas con
alimentos vivos eran deficientes en B-12. Hubo al menos tres estudios

en adultos y dos en nifios. Todos estos cinco estudios en alimentacién

viva mostraron que los participantes tenian serias deficiencias. No hay

estudios que muestren que los veganos de alimentos vivos no se vuel-
van deficientes en B-12 con el tiempo. Hay por lo menos quince estu-
dios en adultos veganos que han mostrado idénticos resultados. Vega-
nos de alimentos cocinados o de alimentos crudos muestran los mis-
mos resultados... aproximadamente 80% de aquéllos que no usan su-
plementos de B-12 o comidas fortificadas con B-12, tarde o temprano

desarrollan sintomas de deficiencia de B-12. Estos pueden incluir sin-
tomas fisicos tales como inhabilidad para caminar, temblores, debili-
dad, fatiga, diarrea, fiebre, infecciones del aparato respiratorio supe-
rior, impotencia, infertilidad, anemia asi como sintomas neurolégicos

tales como depresion, ansiedad, ataques de panico, reflejos hiperacti-
vos, adormecimiento y hormigueo en las manos y pies, memoria debi-
litada e ilusiones paranoicas. Estos aparecen en nifios también, pero en
los nifios, si no son detectados a tiempo, frecuentemente resultan en
muerte. Enfermedad y muerte debido a deficiencia de B-12 no apoyan
a la expansion del movimiento vegano de comida viva. Estos sintomas

no son solamente “una crisis curativa malentendida o un olon que
funciona pobremente o un deficiente dieta de alimentos vivos”.
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Aunque las bacterias en el colon producen B-12, no es reabsorbido en
el sistema. lhvestigacion publicada ha mostrado que si la gente come

un extracto de sus heces no tendran deficiencia de B12. Aunque esto

puede ser considerado natural, no es algo que yo recomiende. Hay
maneras mas faciles y agradables de obtener B-12, tal como tomar su-
plementos o comer alimentos fortificados con B-12. Si el colon de uno

estd limpio o no, la B-12 no se reabsorbe desde el colon. Una dosis ra-
zonable es de 10 a 100 microgramos por dia. La investigacién muestra
que la ingesta diaria se aproxima mejor al patrén natural de ingesta.

Tabletas veganas se consiguen de varias compafiias; Twin Labs tiene

gelatina en sus tabletas y por eso no es vegano. Hay tres formas de B-
12: danocobalamina, metilcobalamina y hidroxicobalamina. Aunque
todas las tres formas funcionan, cianocobalamina probablemente no
debe usarse en personas con problemas en los rifiones o que fuman. En
algunos estudios con gente con severa deficiencia de B-12, dosis orales
de 1000 microgramos por dia por dos meses funcionaron tan bien co-
mo 1000 microgramos dados en inyeccién en forma repetida.

Un reporte publicado cita a un hombre en sus ochentas que habia esta-
do en excelente salud como vegano por 38 afios, cuando de repente
empez0 a sufrir de disturbios mentales, desarroll6 confusién y tristeza,
perdi6 el control de los intestinos, y perdi6 la destreza de control mo-
tor al punto que escasamente podia levantarse. Después de una inyec-
cion de B-12 su salud fisica y mental empez6 a retornar rapidamente y
para una semana todos sus sintomas habian desaparecido. Una comu-
nicacién personal con Nazariah Owen, quien desarrollo debilidad, fa-
tiga y sintomas de deterioro del sistema motor y nervioso, incluida la
pérdida de la habilidad para caminar, después de una historia de siete
afios de dieta lacto vegetariano seguida de una historia de cinco afios
de dieta vegana cruda, cuenta una historia muy comun. Sus sintomas
desaparecieron después de tomar suplementos de B-12 y comer ali-
mentos fortificados con B-12. El encontré muchas personas con sinto-
mas similares de deficiencia de B-12, pero que tenian miedo de com-
partirlo pablicamente. Un problema a la salud adicional, asociado con
una B-12 baja, es la elevada homocisteina que esta asociada a una in-
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crementada incidencia de ataques al corazén, problemas neurolégicos,
defectos del tubo neural en los nifios, especialmente si el &cido félico
estd bajo, incrementada incidencia de pérdida de la audiciéon por la
edad. En un estudio, mujeres con un nivel elevado de homocisteina te-
nian 170% de probabilidad de tener dos o mas pérdidas de embarazo
en el primer trimestre.

Si el movimiento de alimentos vivos es maduro, se requiere que no su-
primamos la retroalimentaciéon honesta, de tal manera que podamos
resolver los problemas que surgen en este joven movimiento masivo.
Si... hay un 20% que puede no tener deficiencia inmediata o incluso
después de 20 afios. Hay un millén cuatrocientos mil variedades gené-
ticas en nuestro ADN. Algunos van a tener deficiencia de B-12 mas ra-
pido que otros o no tenerla para nada, debido a su particular sistema
enzimdtico y patrones metabélicos. Para algunos puede ser como el
hombre en sus ochentas, a quien le tom¢ treinta y ocho afios antes de
volverse deficiente.

Para aquéllos que no quieren arriesgar el ochenta por ciento de posi-
bilidades de volverse deficiente, la suplementacién oral es la manera
mas simple de evitar la deficiencia de B-12 y elevados niveles de ho-
mocysteina. Las razones personales fisicas, morales y espirituales para
tener éxito en una dieta vegana de alimentos vivos, el cambio en la
conciencia del mundo y la sanacion de la ecologia del planeta nos trae
un regalo mas grande que la gratificacion del ego de aferrase a un con-
cepto de naturalidad.

21 de diciembre de 2006

Publicacién autorizada por Raquel Marcela Benson, maestra de Tree of Life
[http:/ /lovepeaceandvegetables.com/] El articulo original es propiedad del sitio
web de_Gabriel Cousens [http/ / gabrielcousens.com]
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