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“Voce esta
tomando B12 da
forma certa?”
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Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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Nutrigdo Descomplicada

Tomar Vitamina B12 sem saber a forma ideal, o
horario certo e sem analisar os exames € 0 erro
mais comum entre vegetarianos e veganos.
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Nutricdo Descomplicada

Marque os itens que
voce ja faz.

ESSE CHECKLIST FOI FEITO PRA VOCE
IDENTIFICAR SE ESTA NO CAMINHO
CERTO OU SE PRECISA AJUSTAR
AGORA.

[ ] Eu tomo a minha Vitamina B12 na forma de
Metilcobalamina e sempre em jejum.

[ ] Evito o consumo de alcool durante o periodo
de suplementacao.

[ | Faco exames periodicos para acompanhar
minha saude, ndao sé os niveis de vitamina B12.

[ ] As capsulas de B12 que uso sdo de origem
vegetal e livres de ingredientes de origem animal.

[ ] Fiz exames recentes (nos ultimos 6 meses) que
avaliam Bl2 de forma completa, 1incluindo
homocistetna e acido folico.

[ ] Minha B12 esta entre 500 e 800 nos exames
laboratoriais.

[ ] Uso a B12 com frequencia e consistencia, sem
esquecer ou pular dias.
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RESULTADO: E agora?

MARCOU MENOS DE 37?

A MESMO TOMANDO A VITAMINA, SEU
CORPO PODE NAO ESTAR ABSORVENDO
O SUFICIENTE E OS SINTOMAS PODEM
APARECER DE FORMA SILENCIOSA.

? E agora? O que fazer?

Se vocé marcou menos de 3 itens, seu
corpo pode ja estar sentindo os efeitos de
uma suplementacao mal ajustada,
mesmo que os sintomas ainda estejam
silenciosos.

O proximo passo nao e sair trocando
de suplemento por conta propria. E fazer
uma analise estrategica da sua
alimentacdao, exames e rotind.
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Vamos dar o proximo passo juntos?

¢ O NutriSTART Online ¢ o jeito mais pratico e sequro de
ajustar tudo isso comigo:

Voce preenche um formulario detalhado, recebe um plano
alimentar individualizado, conduta de suplementacao (se
necessario) e suporte direto por 30 dias no app.

Tudo elaborado de forma individualizada e 100% online.

Acesse aqui: https:/ /tianebrites.com.br /nutristart
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® Dica da Nutri

PARA MAXIMIZAR SUA SAUDE

Nao espere o0s seus sintomas
plorarem.

A deficiencia de Vitamina B12 pode

afetar memoria, energia, imunidade e
ate o humor.

Suplementar com estrategia é cuidar
do seu corpo com consciencia.
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