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INTRODUCAO

A vitamina B12, também conhecida como cobalamina, € um micronutriente
essencial para o funcionamento do organismo, participa na formacéo de hemécias,
no desenvolvimento neuroldgico e cognitivo (ZANELLA et al., 2021).

Pertencente a familia das cobalaminas, peso molecular de 1.355,38 g/moal,
formado por um atomo de cobalto no centro de sua cadeia envolto por anel
tetrapirrédico, uma base 5,6-dimetilbenzimidazol e uma ribose fosforilada com o
grupo 1-amino e 2-propanol. Sua forma pode variar a partir do seu ligante ao atomo
de cobalto, dentre eles estdo a ligacdo ao metil (Metilcobalamina), a agua
(Aquacobalamina), ao cianeto (Cianocobalamina) ou ao grupo hidroxila
(Hidroxicobalamina). A haptocorrina (conhecida transcobalamina 1), proteina
produzida na saliva e no estbmago, € a primeira forma pela qual a vitamina B12 é
liberada durante a digestdo de proteinas de origem animal. A vitamina B12 é entdo
degradada por enzimas do pancreas e entdo, ligada ao fator intrinseco (FI), uma
glicoproteina produzida pelas células do sistema digestivo. Este complexo é
resistente as enzimas proteoliticas do intestino e se conecta aos receptores do ileo
terminal. E l& que a vitamina € absorvida e liberada na circulacdo ligada a
transcobalamina Il (PANIZ et al., 2005).

De acordo com a American Dietetic Association a dieta de vegetarianos e
veganos sdo saudaveis em qualquer faixa etaria, porém é saudavel se fizerem uma
suplementacdo da B12, a falta desse nutriente nas dietas desequilibradas podem
carecer de outros micronutrientes, porém apenas a B12 parece estar ausente nos
vegetais e sua falta pode acarretar varias complicacdes. (R1ZZO, 2016).

O interesse pelas dietas vegetarianas continua a crescer, no entanto, ainda é
um tema muito controverso. Questdes como as possiveis deficiéncias nutricionais,
ou se sdo adequadas ou saudaveis, podem ser amplamente desconhecidas. Ao
realizar um estudo, Martinez (2019) destacou que, mais de metade dos vegetarianos
nao sabiam que a vitamina B12 € o unico suplemento necessario pelo seu efeito, e
guase 60% deles afirmaram nunca ter tomado suplementos de B12. O autor
constatou também, grande desconhecimento sobre diversos aspectos da dieta
vegetariana, inclusive entre os proprios adeptos.

A deficiéncia de B12 pode trazer consequéncias clinicas e subclinicas, em
gue a clinica é considerada a forma grave e a subclinica ndo produz manifestacfes

de sintomas. Dentre os prejuizos da falta dessa vitamina no organismo, diversos



estudos citam as alteracfes hematol6gicas como principal, influenciando na sintese
normal do DNA e produgé&o dos glébulos vermelhos, o que resulta em anemia do tipo
megaloblastica. Além disso, pode desencadear disturbios neurologicos, com efeito
no desenvolvimento da bainha de mielina do sistema nervoso central e no caso das
funcdes cognitivas, afetando a concentracdo e memoria. Pesquisas recentes
demonstram também a associacdo do déficit de vitamina B12 com transtornos
depressivos e alteragdes de humor. (MAIA et al., 2019) (SANTOS et al., 2018).

Em relagdo aos grupos propensos a desenvolver deficiéncia de vitamina B12,
0S vegetarianos e veganos trazem o questionamento sobre o consumo ou nao de
alimentos de origem vegetal. Devido ao fato de que estes alimentos possuem
guantidades minimas desse micronutriente. Sendo assim, os alimentos de origem
animal sdo os que possuem quantidades validas desse nutriente, tornando-se
primordial para garantir niveis confiaveis de vitamina B12. (BARROS, et al., 2019).

A justificativa deste trabalho se da devido atualmente termos uma grande
guantidade de pessoas com a dosagem de vitamina B12 abaixo da média, e essa
dosagem traz consequéncia negativas para o individuo, e talvez possa estar
associado a regimes alimentares que sao excludentes do consumo de carne. E este
trabalho podera ajudar a essas pessoas a identificar os principais sintomas

causados pela auséncia dessa vitamina.

HIPOTESE
O cansaco, indisposicdo e perda de memoéria sdo mais evidentes nos
individuos veganos e vegetariano do que nos demais individuos, devido a baixa

guantidade de vitamina B12.

OBJETIVOS
e OBJETIVO GERAL
Comparar a sintomatologia entre os diferentes estilos de alimentacdo pelos usuarios

e avaliar a saude dos individuos de forma geral.

e OBJETIVOS ESPECIFICOS



O presente trabalho possui o0 objetivo de discutir, analisar e comparar as
manifestacbes de sinais e sintomas da caréncia de Vitamina B12 em pessoas

adeptas ou ndo ao consumo de alimentos de origem animal.

DESENVOLVIMENTO TEORICO

Evidéncias cientificas apontam o aumento na populacdo vegetariana,
especialmente em paises ocidentais. O vegetarianismo consiste em retirar da dieta
alimentar o consumo de carnes, aves e peixes, além de seus subprodutos, podendo
ou nao incluir o consumo de ovos e leite. (SOUSA et al., 2020).

A vitamina B12 (cobalamina) é soluvel em 4gua e obtida através da ingestéo
de peixe, carne e laticinios, bem como cereais e suplementos fortificados. E
coabsorvida com fator intrinseco, produto das células parietais do estbmago, no ileo
terminal apos ser extraido pelo acido gastrico. A vitamina B12 é importantissima
para a funcdo neuroldgica, producdo de globulos vermelhos e sintese de DNA, e é
um cofator para trés reacdes principais: a conversao do acido metilmalénico em
succinil coenzima A; a conversdo da homocisteina em metionina; e a converséo de
5-metiltetrahidrofolato em tetrahidrofolato. (LANGAN et al., 2017).
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Legenda: Absorcao e transporte de vitamina B12.

Fonte: LARGAN (2017).



Segundo Pardo-Cabello (2023) a ingestdo diaria da b12 é de 2,4 pg/dia para
pessoas adultas, sua ingestdo é necessaria pois ajuda na formagdo da mielina,
maturagcdo das células vermelhas e na sintese de acidos nucleicos, sua falta pode
acarretar varios problemas como a anemia perniciosa. A hipovitaminose pode
ocorrer principalmente em pessoas nao adeptas ao consumo de alimentos de
origem animal, e a reposicdo da cianocobalamina é feita através de ingestdo de
comprimidos por via oral, ou de forma injetavel intramuscular na forma de
hidroxocobalamina.

De acordo com um estudo realizado por Pawlak R. (2015), mostra que
pessoas da classe vegetariana tendem a desenvolver problemas circulatérios devido
a falta da cianocobalamina no organismo. Dentre 34 relatorios realizados, 32 destes
foram obtidos niveis a mais de homocisteina que esta relacionado a auséncia da
vitamina B12. A caréncia da B12 tende a induzir o aumento das hemacias levando a
um quadro de macrocitose e no aumento da homocisteina que é um aminoacido
responsavel por produzir proteinas e auxiliar no funcionamento do SN, podendo
levar os mesmo a desenvolver doencas coronarias fatais e ndo fatais, enfarte do

miocardio, AVC e outros problemas de saude circulatoria.
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Figura 1 - Estrutura da vitamina B12

Legenda: Estrutura da Vitamina B12

Fonte: PANIZ (2005).



A deficiéncia de vitamina B12 afeta multiplos sistemas e as sequelas variam
em gravidade, desde fadiga leve até comprometimento neurolégico grave. O
armazenamento hepatico substancial de vitamina Bl2 pode retardar as
manifestacdes clinicas por até 10 anos apos o inicio da deficiéncia. A supressao da
medula 6ssea é comum e afeta potencialmente todas as linhagens celulares, sendo
a anemia megaloblastica a mais comum. (LANGAN et al., 2017).

A falta desta vitamina pode estar relacionada com aparecimento de episodios
de enxaquecas, sendo elas cronicas ou nao, devido aos danos causados nas células
endoteliais. Um estudo foi realizado utilizando 127 pessoas do Okmeydani Training
and Research Hospital, onde foi constatado que pessoas com crises de enxaqueca
tinham niveis de B12 menores que os de grupo controle, destacando se mais o
grupo de enxaqueca crénica (EC) que teve niveis mais baixos que os de controle e
pessoas que tinham crises de vez em quando. (USTUN OZEK, 2022).

A deficiéncia de vitamina B12 é uma preocupacdo presente na populagédo
vegetariana estrita, pois esses individuos ndo consomem nada de origem animal em
sua dieta e poucos fazem uma suplementacdo, devido ao preconceito por
considerarem ser um produto artificial ou por pensarem que a sua falta s6 ird se
manifestar em casos raros, ap0s ficarem anos sem ingerir a cianocobalamina.
(RI1ZZO et al., 2016).

A caréncia nutricional de cobalamina é mais comum entre a populacéo do que
€ divulgado, isso leva a possibilidade de um individuo possuir a falta dessa vitamina,
sofrer dos sinais e sintomas, ndo tendo o conhecimento do que esta causando. Na
maioria dos casos, 0s sintomas sao identificados em estagio grave, onde o paciente
ja sofria por anos. (MORAES et al., 2021).

Pesquisas atuais mostram que a doenca de Alzheimer pode estar
correlacionada com a baixa concentracdo de B12 em paciente com DA (Doenca de
Alzheimer). Uma das descobertas médicas mais importantes do século XX, o mal de
Alzheimer foi analisado por Alois Alzheimer, psiquiatra e neuropatologista alemao,
gue pacientes foram diagnosticados com necropsia cerebral. Segundo estudo feitos
pela Coalition Against Major Diseases (CAMD), a vitamina B12 possui contribuicoes
importantes para a cognicdo cerebral e controle do volume de hemoglobina
comprovados (SANTOS; PARDI, 2014).



Através da andlise minuciosa feita por um artigo da Revista de Ciéncia
Alimentar Asiatica, alimentos de origem animal possuem uma dosagem riquissima
de proteinas biolégicas, moléculas organicas essenciais e vitaminas, que por meio
da dieta equilibrada e diversificada pode-se contribuir para a saiude do organismo
humano (BOATENG,2020).

Com base na pesquisa produzida por Davis (2022), existem alguns trabalhos
cientificos afirmando que o consumo de fontes animais aumentam a taxa de
desencadear doencgas cronicas como patologia cardiovascular e cancro. Contudo,
informacBes apresentadas pelas Diretrizes Dietéticas para Americanos no
Departamento de Saude e Servicos Humanos dos EUA contrariam a afirmacéo
anterior apontando que a alimentacdo de carne magra promove a nutricao
adequada.

Um estudo apresentado ao Jornal Brasileiro de Patologia e Medicina
Laboratorial avaliou a fisiopatologia da caréncia nutricional da vitamina citado
anteriormente. A conclusdo do artigo evidenciou que falta do micronutriente inibe a
acao enzimética da metionina e L-metilmalonil-coA mutase, mediando a apari¢cdo de

patologias cerebrais, cardiacas e dificuldades de aprendizagem (PANIZ et al., 2005).

METODOLOGIA

O presente projeto foi fundamentado para atingir os objetivos propostos por
meio de pesquisa bibliografica em revistas cientificas nacionais e internacionais
(Pubmed, Scielo, Asian Food Science Journal, Journal Of Animal Science, entre
outras) e na elaboragdo de um questionario virtual produzido no aplicativo Google
Forms, que buscou relatar as consequéncias provocadas pela precariedade
alimentar por pessoas adeptas ou ndo de alimentos de origem animal.

Foram analisados diversos artigos de fontes distintas ao longo dos ultimos 10
anos, focando na relacédo entre a deficiéncia de vitamina B12 e seus sintomas. Os
critérios de selecdo foram rigorosos, priorizando informacdes que abordassem a
importancia da vitamina B12 e os efeitos de sua falta. Artigos que ndo estavam
alinhados com o tema ou que nado contribuiam de forma relevante foram excluidos.
Essa abordagem garantiu uma compilacéo de dados significativos sobre a questéo.

Para realizacdo da pesquisa proposta foi utilizado os seguintes materiais:



- Questionério feito na plataforma Google Forms, apresentado por meio de links
destacados em grupos de redes sociais destinados ao publico vegetariano/vegano,
grupos académicos da Fundagédo Educacional de Fernandépolis com as seguintes
variaveis: idade, sexo, dieta alimentar, duragcéo, sintomas, conscientizacdo sobre a
vitamina e se pratica a suplementacao.

- ApOs a coleta destas respostas, as mesmas serdo submetidas a uma avaliacao

estatistica (graficos) realizada por meio da plataforma Excel.
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O presente artigo coletou dados de 186 pessoas, dividindo-as igualmente entre
adeptos e ndo adeptos do vegetarianismo, com 83 individuos em cada grupo. De
acordo com o grafico 1, entre os adeptos, 66 sdo do sexo feminino e 17 do sexo
masculino. No grupo nédo adepto, 65 sdo mulheres e 18 sdo homens. Essa

distribuicao buscou garantir maior precisao na analise dos dados.

Grafico 2 - Sintomas



Fonte: elaboracéao prépria

A anadlise dos grupos alimentares revelou que a maioria dos participantes nao
apresenta os sintomas listados. No entanto, os adeptos do vegetarianismo relatam
mais sintomas do que os nao adeptos, conforme indicado no grafico 2. Entre os
sintomas mais comuns estéo irritabilidade e fadiga, seguidos por tontura, inapeténcia
e perda de peso. Esses sintomas podem estar associados a deficiéncia de vitamina

B12 no organismo, cuja falta pode gerar complica¢@es significativas para a saude.
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O presente grafico indicou que, os individuos adeptos ao ndo consumo de
alimentos de origem animal conhecem a importancia da Vitamina Bl12 e,
conseguentemente, os alimentos que possuem maior concentragdo da mesma.



Também indicou que, a maior porcentagem de pessoas que utilizam suplementos

pertencem ao grupo de vegetarianos e veganos.

CONCLUSAO

Conclui-se gue individuos que seguem um estilo de vida vegetariano podem

apresentar caréncias de vitamina B12, evidenciando a necessidade de promover a

conscientizacdo sobre suplementacio adequada. E fundamental incentivar a

consulta a profissionais de saude, como nutr6logos e nutricionistas, para garantir

gue essas suplementacdes sejam feitas de maneira correta e supervisionada.
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