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Cobalamina per sottolineare una particolarità strutturale che la
contraddistingue da tutte le altre vitamine: la presenza nella sua molecola di un
metallo, il cobalto.

Altra sua caratteristica è la grande complessità strutturale, che comporta un
peso molecolare straordinariamente alto per una sostanza organica a struttura
non polimerica

La vitamina B12 (termoresistente)



La vitamina B12: funzioni



•Gli alimenti che contengono vitamina B12 sono di origine 
animale. La carne è quello che ne contiene la maggiore quantità 
(fegato di ovino >vitello > pollo > tacchino) seguita dal pesce 
(sgombro,salmone, polpo, cozze e ostriche) 
•Altri alimenti che contengono cobalamina , in dosi minori, sono 
le uova e i formaggi (parmigiano, caciotta, mozzarella).   

La vitamina B12



Una dieta equilibrata normalmente fornisce 5-7 mcg/die di 
cobalamina

Per gli adulti l’introduzione raccomandata è di 2 mcg/die e di 2,6 
mcg/die in gravidanza
Nei bambini il dosaggio raccomandato varia da 0,7 nel lattante 
a 2 mcg/die durante l’adolescenza.

La vitamina B12



La vitamina B12

•Le cause del suo deficit sono svariate: 

1.Carenze dietetiche
2.Carenza di pepsina a livello dello stomaco o delle 
proteasi pancreatiche
3.Defict di fattore intrinseco a livello gastrico 
4.Patologie enteriche che coinvolgano i recettori 
cobalamina-fattore intrinseco.



Per i vegani è consigliata l’integrazione o attraverso 
alimenti fortificati o con veri e propri integratori

Un deficit può determinare anemia megaloblastica, 
astenia, alterazioni mnesiche, disturbi a livello cognitivo e 
l’accumulo di l’omocisteina, sia a livello vascolare che 
nervoso, con aumentato rischio di insorgenza di disturbi 
cardiaci, ictus e trombosi vascolare

La vitamina B12





109 bambini: 39 obesi, 33 con atopia e infezioni respiratorie ricorrenti e  37 controlli
Dosaggio di acido folico, omocisteina e vitamina B12

In conclusione, i bambini obesi  e atopici mostrano 
alterazioni delle concentrazioni di vit B12, folati ed 
omocisteina che possono favorire lo sviluppo di stress 
ossidativo, aterosclerosi e malattie cardiovasculari

attraverso una condizione di infiammazione permanente

Obese children had significant lower B12 values, higher
homocysteine, and lower total IgE levels than subjects with recurrent
respiratory infections; furthermore, the obese group had lower B12 
and folate values and higher homocysteine levels than CS. 

Atopic children showed higher IgE values and lower folate levels
when compared with CS



Acido folico & Sistema 
Immunitario

Vitamina B12 & Obesità



Significativa
evidenza di effetti
preventivi di acido

folico per CVD totale
e acido folico e 

vitamin B per stroke

Jenkins et al. J Am Coll Cardiol 2018;71(22):2570–84



RACCOMANDAZIONI



In conclusione

- L’apporto di vitamine del gruppo B, come altre, può 
sembrare oggi ampiamente soddisfatto dalla dieta, 
ma come si è visto ciò non è sempre vero.

- Anche per questo gruppo di vitamine, le diete oggi 
praticate da molti bambini non sono in grado di 
coprire tutte le necessità in condizioni particolari

- Quindi, attenzione alle carenze prevedibili, che 
ancora oggi si possono verificare e devono essere 
correttamente prevenute, senza esagerazioni ma con 
buon senso 
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