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Porque es fundamental

para la produccion de

globulos rojos y el sistema

nervioso

Suplementarme con vitamina B12

¿Que?

¿Como?

Descarga el

calendario en

Vegaffinity

Premium

¿Por que?



FUNCIONES:
- PRODCUCCIÓN DE
GLÓBULOS ROJOS
- MANTENIMIENTO DEL
SISTEMA NERVIOSO
CENTRAL 

FUENTES VEGETALES:
- ACTÚAN COMO
ANÁLOGOS IMPIDIENDO SU
ABSORCIÓN, MEJOR EVITAR 

SÍNTOMAS DE DÉFICIT:
- ANEMIA
MEGALOBLÁSTICA
- PROBLEMAS MOTORES

OBJETIVO DE LA SEMANA
N O  O L VID A RS E DE LA  SUPL EMENTACIÓN

Lunes
Martes

Miércoles
Jueves

Viernes
Sábado

Domingo

Semana
1

Semana
2 

Semana
3 

Semana
4 

Semana
5 

Semana
6 

Semana
7 

DOSIS:
- la dosis diaria
debe ser de 100
mcg
- la dosis
semanal debe
ser DE 2500 mcg
en una TOMA o
dos tomas DE
1000 MCG

SUPLEMENTACIÓN:
- CIANOCOBALAMINA
- DIARIA O SEMANAL


