






Aceite de semillas de lino (5gr) 
Semillas de lino molidas (15 gr)
Semillas de chía (18 gr)
Nueces (35 gr)
Semillas de cáñamo (40 gr)





Déficit:
Hipotiroidismo o tiroiditis autoinmune
(como Hashimoto).
Cansancio, niebla mental, debilidad
muscular.
Mayor riesgo de infecciones.



B12
Protege los nervios y participa en la formación
de mielina, una sustancia que recubre las
neuronas.
Sin B12, pueden aparecer daños neurológicos
irreversibles, incluso si no hay anemia.
Es necesaria para producir glóbulos rojos sanos.
Su déficit puede causar anemia megaloblástica,
con síntomas como fatiga, palidez o debilidad.
Participa en la creación y mantenimiento del
material genético de las células.
Una deficiencia puede causar agotamiento
extremo, falta de concentración o confusión
mental.



B12
Es de origen bacteriano, no animal
A los animales se les suplementa
Se encuentra en tierra y agua
Veganos y vegetarianos se tienen que
suplementar
Suplemento de Cianocobalamina
2000mg/semana
Con productos enriquecidos (bebidas vegetales,
yogures etc..) se puede llegar a las idr aunque es
más difícil



ZINC
El zinc es clave para que las defensas funcionen
bien.
Ayuda a combatir virus, bacterias y otros
patógenos.
Su déficit puede aumentar el riesgo de
infecciones y ralentizar la recuperación.
Ayuda en la comunicación entre neuronas.
Su deficiencia se ha relacionado con problemas
de concentración, ánimo bajo e incluso
depresión.



ZINC
Mujeres adultas: 8 mg/día
Hombres adultos: 11 mg/día
Se absorbe mejor junto a vitamina c
Muy fácil llegar a las idr con vegetales integrales
Alimentos más ricos en zinc:

Semillas de calabaza
Avena
Tofu
Lentejas
Anacardos



VITAMINA D (el más frecuente)

NO TOMAR SUFICIENTE SOL
NO CONSUMIR ALIMENTOS
FORTIFICADOS/SUPLEMENTO (SI NO TOMAS SOL)

SOLUCIÓN:
TOMAR AL MENOS 20 MINUTOS DE SOL CADA DÍA
SI NO PUEDES TOMAR SOL, SUPLEMENTA (600UI/DÍA
PARA MANTENER, VITAMINA D3 VEGANA)

El déficit de vitamina D no depende de
la alimentación que llevas

CAUSAS:



¿PARA QUE SIRVE?

Cansancio constante o debilidad
muscular
Dolor en huesos o articulaciones
Infecciones frecuentes
Bajo estado de ánimo o depresión
Calambres, caída de pelo, insomnio

Sin vitamina D no se absorbe bien el
calcio.
Previene osteoporosis, fracturas y
raquitismo.
Regula el sistema inmune.

DÉFICIT:











Errores comunes y
cómo evitarlos

No se suplementan correctamente con b12
No comen suficientes legumbres o recurren
mucho a proteína en polvo y/o carnes vegetales
(Heura..)
No comen suficiente grasas saludables
provocando a largo plazo desequilibrios
hormonales, no suficiente omega 3
No utilizan sal yodada y no se suplementan.
Riesgos: déficit de yodo -> desequilibrios
hormonales -> hipotiroidismo
No llegan a las kcal, comen poco/ayunan/se
saltan el desayuno -> atracones, falta de energía


