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Resumen : Titulares recientes en Australia informan sobre demandas que alegan daño 
nervioso causado por suplementos de vitamina B6. Es comprensible que esto haya 
generado preocupación pública: si la vitamina B6 (piridoxina) es esencial para la vida, 
¿cómo se le puede acusar también de causar daños graves? ¿Podrían utilizarse estos 
casos para restringir aún más el acceso público a este nutriente vital? 
 
Lo que falta en estas situaciones no es el valor de la suplementación en sí (la terapia 
nutricional sigue siendo una herramienta crucial para la salud ), sino la forma en que 
se aplica. En la medicina ortomolecular integrativa (MIO) , ningún nutriente debe 
utilizarse como intervención aislada. La vitamina B6, como cualquier vitamina o mineral, 
se prescribe en el contexto de la persona en su totalidad: combinada con cofactores 
esenciales, integrada con medidas dietéticas y de estilo de vida, ajustada a la bioquímica 
individual y monitorizada tanto para su seguridad como para su eficacia. Cuando la 
suplementación se aísla de este marco más amplio de MIO, sus beneficios pueden 
reducirse y el riesgo de efectos secundarios aumenta, una deficiencia que las directrices 
convencionales y el uso no supervisado suelen pasar por alto. 
 
 
1. ¿Qué es la vitamina B6 y por qué la necesitamos? 
 
La vitamina B6 es crucial para: 
 

• 🧠 Síntesis de neurotransmisores : serotonina, dopamina, GABA (1 , 2) 
• Metabolismo de los aminoácidos : energía y química cerebral (1 ) 
• 🛡 Función inmunológica : apoya la producción de anticuerpos (3) 
• 🧬 Regulación genética : a través del metabolismo de un carbono (4) 
• ❤ Control de homocisteína - con B12 y folato (5) 

 
La deficiencia puede provocar depresión, irritabilidad, fatiga, poca inmunidad, labios 
agrietados y, en casos graves, anemia o convulsiones (1) . 
 
 
2. ¿Por qué se relaciona la vitamina B6 con la toxicidad en las noticias? 
 
Se ha documentado neuropatía periférica (daño a los nervios) por la suplementación con 
vitamina B6, pero generalmente en casos de: 
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• Clorhidrato de piridoxina en dosis altas >200-500 mg/día durante muchos 

meses o años (6 , 7) 
• Falta de cofactores nutricionales clave (magnesio, B2, B12, folato) 
• Problemas metabólicos subyacentes que perjudican la conversión de 

piridoxina a su forma activa P5P (8 , 9) 
 
Puntos clave: 
 

• La mayoría de los casos son reversibles después de suspender la 
suplementación (6) 

• La forma activa de P5P parece tener un perfil de riesgo más bajo (8) 
• El límite superior del NIH de EE. UU. está establecido en 100 mg/día (1) , 

aunque muchos protocolos clínicos utilizan entre 50 y 200 mg/día de forma segura 
bajo supervisión (10 , 11). 

 
 
3. Toxicidad de la vitamina B6: mecanismos 
 
Para entender mejor la controversia, es importante revisar los mecanismos biológicos 
por los cuales el exceso de B6 rara vez puede causar daño: 
 

• Dosis y duración: La mayoría de los casos implican una ingesta prolongada de 
clorhidrato de piridoxina en dosis de >200-500 mg/día durante meses o 
años (6, 7) . 

• Conversión deficiente de P5P: La piridoxina debe convertirse en el hígado a su 
forma activa, piridoxal-5'-fosfato (P5P). Cuando la conversión se ve afectada 
(debido a variantes genéticas, estrés hepático por desintoxicación o toxinas), la 
piridoxina no metabolizada puede acumularse y actuar como un antagonista 
funcional, bloqueando las vías activas de la vitamina B6 (8 , 9) . 

• Deficiencias de cofactores como amplificadores: los niveles bajos de magnesio, 
riboflavina (B2), B12 o folato pueden perjudicar la utilización de piridoxina, lo que 
amplifica el riesgo de neuropatía (8 , 12) . 

• Reversibilidad: En la mayoría de los casos notificados, los síntomas mejoran o se 
resuelven tras suspender la suplementación con dosis altas. La neuropatía 
persistente es poco frecuente y suele estar relacionada con ingestas 
extremadamente altas o encubiertas (6 , 8) . 

 

👉Estos mecanismos refuerzan el principio ortomolecular: nutrientes como la B6 nunca 
deben utilizarse de forma aislada, sino en sinergia con cofactores, adaptados a la 
bioquímica individual y controlados tanto por su seguridad como por sus beneficios. 
 
 
4. Otros factores que pueden aumentar la sensibilidad a la vitamina B6 
 
Incluso dosis moderadas pueden causar problemas si se presentan ciertas condiciones: 
 

• Mala alimentación : alta en carbohidratos, alimentos ultraprocesados y baja en 
proteínas (1 , 3) . 

• Exposición crónica a toxinas : toxinas ambientales (p. ej., metales pesados, 
pesticidas, solventes) y ciertos medicamentos (p. ej., isoniazida, hidralazina) (13) . 

• Deficiencia de otras vitaminas B : niveles bajos de B2 (riboflavina) o B12 (8 , 9 ). 
• Bajo contenido de magnesio o zinc (8 , 12) . 
• Alteración de la desintoxicación hepática (9) . 
• Variantes genéticas . 
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La práctica ortomolecular integrativa siempre considera estos cofactores: abordarlos 
puede reducir el riesgo de toxicidad y maximizar el beneficio terapéutico de la B6. 
 
 
5. Las demandas australianas: lo que sabemos 
 
Los informes de los medios sugieren el uso a largo plazo de B6 antes de que aparezcan 
los síntomas de neuropatía. 
Sin embargo: 
 

• No se revelan las dosis, formas ni contexto de conutrientes. 
• La literatura muestra que la dosis y la forma son fundamentales para la 

seguridad (6 , 7) 
• En la práctica ortomolecular, la administración de piridoxina en dosis altas sin 

supervisión y sin cofactores es una mala práctica. 
 
 
6. El clima regulatorio de Australia 
 
La Administración de Productos Terapéuticos (TGA) ya tiene algunas de las normas 
sobre suplementos más estrictas del mundo. 
 

• Desde 2022, se requieren etiquetas de advertencia en los productos con >10 
mg/día de B6, afirmando que la neuropatía puede ocurrir incluso por debajo de 50 
mg/día (14) . 

• En 2025, la TGA propuso que los productos con dosis de 50-200 mg/día sean 
comercializados "solo por farmacéuticos" (14 , 15) . 

 
Este enfoque ignora décadas de uso clínico seguro y principios de dosificación 
individualizada. El riesgo es que las demandas legales impulsen a los reguladores a 
imponer restricciones aún más estrictas , lo que reduciría el acceso a una terapia 
nutricional segura y eficaz. 

 

7. Casos reales: Lecciones de Australia 
 
El profesor Ian Brighthope, mi colega en el consejo editorial de OMNS, destacó 
recientemente un caso sorprendente de toxicidad por vitamina B6 en Australia. La Dra. 
Mary Buchanan, médica general, desarrolló debilidad muscular progresiva y neuropatía 
periférica tras consumir, sin saberlo, un exceso de vitamina B6 en comprimidos de 
magnesio de venta libre. 
 
"No podía caminar; 100 metros me costaban muchísimo", relató. Incluso un año después 
de dejarlo, su recuperación ha sido lenta e incompleta. 
 
➡ Lea el artículo del profesor Bright Hope aquí 
 
Este caso ilustra dos cuestiones clave que el profesor Brighthope ha enfatizado: 
 

1. Fuentes de ingesta ocultas : la vitamina B6 se encuentra no solo en 
suplementos, sino también en bebidas energéticas, cereales y batidos para bajar 
de peso, lo que genera una exposición acumulativa mucho más allá de los niveles 
seguros. 
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2. Respuesta regulatoria : La Administración de Productos Terapéuticos de 
Australia (TGA) ha ordenado etiquetas de advertencia para productos con >10 
mg/día de B6, después de reconocer que se han reportado casos de neuropatía 
incluso con ingestas más bajas cuando se combinan múltiples productos. 

 
 
 
8. Perspectiva de la Medicina Ortomolecular Integrativa 
 
En la OIM , B6 es: 
 

• Personalizado - Basado en genética, dieta, síntomas (10) . 
• Sinérgico – Siempre combinado con magnesio, B2, B12, folato, zinc (8 , 10) . 
• Estilo de vida integrado : respaldado por una dieta baja en carbohidratos y rica 

en nutrientes, reducción de toxinas, ejercicio y equilibrio hormonal. 
• Monitoreo clínico : dosis superiores a 50-100 mg/día utilizadas solo con 

seguimiento de síntomas o análisis de laboratorio (1 , 10) . 
 
 
 
9. Hormonas y necesidad de B6. 
 
Las hormonas tiroideas, suprarrenales y sexuales pueden cambiar la forma en que el 
cuerpo utiliza la vitamina B6: 

• Hormonas tiroideas : la ingesta de vitamina B6 puede influir en la función 
tiroidea; la suplementación puede reducir los niveles altos de TSH en el 
hipotiroidismo (16) . 

• Hormonas suprarrenales : los corticosteroides pueden aumentar las 
necesidades de B6 (17-19) . 

• Hormonas sexuales : Los estrógenos pueden competir con la vitamina B6; una 
cantidad adecuada de vitamina B6 favorece la síntesis de progesterona y 
testosterona (20) . 

 
 
 
10. Hechos vs. Mitos 
 

✅ Datos 
 

• La toxicidad es rara y depende de la dosis (6 , 8). 
• La forma activa de P5P se tolera mejor (8) 
• La mayoría de los casos se revierten después de suspender el tratamiento (6) 

 

🚫 Mitos 
 

• "Cualquier dosis superior a la RDA es peligrosa" - falso 
• "Todos los formularios B6 son igualmente riesgosos" - falso 
• "La toxicidad de la vitamina B6 es siempre permanente" - falso 

 
 
 
 
 
11. Pautas de suplementación segura 
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Caso de uso Forma Dosis Notas 

Soporte general P5P o 
piridoxina 

10-50 
mg/día 

Seguro a largo 
plazo (1) 

Terapéutico (p. ej., 
síndrome premenstrual, 
síndrome del túnel 
carpiano) 

Se prefiere 
P5P 

100-200 
mg/día 

Monitorizar si >3 
meses (10 , 11) 

Neuropatía presente 
Cambiar a 
P5P o 
detenerse 

< 50 
mg/día 

Los síntomas suelen 
ser reversibles (6 , 8) 

 
Siempre combine B6 con magnesio, B2, B12, folato y zinc para obtener un efecto 
óptimo (8 , 10) 
 
 
12. En resumen 
 
La vitamina B6 es un nutriente esencial y, cuando se usa con prudencia, constituye un 
recurso seguro y eficaz para la salud. Las demandas australianas ponen de relieve la 
necesidad de una mejor educación sobre la forma, la dosis y la sinergia , en lugar de 
restricciones infundadas en el miedo que puedan negar a las personas el acceso a una 
terapia segura y eficaz. 
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