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Gazette's Scaremongering About Vitamins
por Andrew W. Saul

"Uma vitamina pode matar vocé?" pergunta o Montreal Gazette.

De acordo com o artigo de Evra Taylor Levy e Eddy Lang (12 de maio de 2008), as vitaminas
sdo pequenas moléculas assassinas. "Pare de tomar suplementos de vitaminas A, E e beta-
caroteno, pura e simplesmente", dizem eles. Citando uma interpretagao de dados por
pesquisadores com a colaboragao Cochrane (1), eles querem que vocé acredite que as
vitaminas sao de alguma forma prejudiciais e possivelmente mortais.

Entdo, onde estdo os corpos? O "estudo" Unico, muito citado e muito elogiado dos autores foi
meramente uma meta-analise. Uma meta-andlise ndo é um estudo clinico, mas sim uma
analise estatistica de uma colegao de estudos. A chave para estatisticas "convenientes" é
exatamente quais estudos vocé escolhe examinar. .. ou se recusar a olhar. Se vocé analisar
um ndmero suficiente de estudos que falharam, vocé obterd uma meta-analise negativa. E um
acéfalo. Se vocé excluir estudos de sucesso suficientes, vocé pré-ordena a conclusdo. Quando
vocé seleciona meros 67 estudos, entre milhares e milhares de estudos de suplementos
vitaminicos positivos existentes, algo esta errado. No entanto, foi exatamente isso que a
revisdo Cochrane fez.

Uma grande quantidade de pesquisas mostrando que as vitaminas sdao seguras e eficazes foi
sistematicamente excluida. Por exemplo, os autores do estudo nunca examinaram mais de
600 estudos cientificos e artigos do Journal of Orthomolecular Medicine, com sede em
Toronto, uma revista médica revisada por pares que publica especificamente pesquisas sobre
terapia com vitaminas, e tem feito isso por mais de quarenta anos. Eles também deixaram de
considerar a riqueza de relatérios de médicos experientes, como o distinto médico de
Vancouver Abram Hoffer, MD. O Dr. Hoffer, que também tem um PhD em bioquimica
nutricional, disse: "Os suplementos vitaminicos sao extraordinariamente seguros e eficazes.
Isso se baseia em cinquenta anos de experiéncia clinica sem ver quaisquer efeitos colaterais
com risco de vida e sem mortes. S3o drogas farmacéuticas que sdo perigosos.

Outro médico da Columbia Britanica, Erik Paterson, MD, disse: "Por 33 anos, prescrevi e
defendi agressivamente vitaminas em doses muito maiores do que as recomendacdes
governamentais habituais para minha familia e meus pacientes. Nunca vi nenhuma reagdo
adversa, embora eu estiveram em alerta por eles todo esse tempo. "

71% dos canadenses usam produtos naturais para a saude. Se eles sdao tao perigosos, onde
estdao todos os corpos? Talvez ndao haja simplesmente porque os suplementos vitaminicos sao
realmente seguros. A Health Canada, de acordo com os Regulamentos de Produtos Naturais




de Saude de 2004 (4), exige que vitaminas e outros suplementos "sejam seguros para
consideragao como produtos sem receita. A Health Canada garante que todos os canadenses
tenham acesso imediato a produtos naturais de salde que sdo seguros, eficazes e de alta
qualidade. " (2)

Uma revisao de 23 anos dos relatérios anuais do centro de controle de venenos dos Estados
Unidos (3) confirma a histéria verdadeira e amplamente ignorada: as vitaminas sdo
extraordinariamente seguras. A Associagao Americana de Centros de Controle de Venenos
(AAPCC), que mantém o banco de dados nacional dos EUA de informacgdes de 61 centros de
controle de venenos, fornece dados que mostram que mesmo incluindo o uso indevido
intencional e acidental, o numero de supostas mortes por vitaminas é surpreendentemente
baixo, com média de menos de um morte por ano por mais de duas décadas. Em 16 desses 23
anos, a AAPCC relata que ndo houve uma unica morte devido as vitaminas. (3) Essas
estatisticas incluem especificamente vitamina A, niacina (B-3), piridoxina (B-6), outro
complexo B, C, D, E e "outras" vitaminas, como a vitamina K. Michael Janson, MD, disse: "Em
décadas de pessoas que tomaram uma grande variedade de suplementos dietéticos, poucos
efeitos adversos foram observados e zero mortes como resultado dos suplementos
dietéticos. Ha muito mais risco para a saude publica de pessoas que param de tomar seus
suplementos vitaminicos do que de pessoas que os tomam. "

Os suplementos sao uma solugao de melhor nutricdao simples e pratica para o publico, que é
mais propenso a tomar comprimidos de vitaminas convenientes do que comer carnes
organicas, gérmen de trigo e vegetais abundantes. Apesar das historias de terror, tomar
suplementos nao é o problema; é uma solugao. A desnutrigdo é o problema.

Na verdade, é curioso que, embora teorizando muitos perigos "potenciais" das vitaminas, os
criticos falhem em apontar como os suplementos sao econdmicos. A verdade incOmoda é que
muitas vezes é mais barato suplementar do que comprar alimentos nutritivos, especialmente
produtos frescos fora da estacdo. Para familias de baixa renda, tomar suplementos
vitaminicos, que podem ser obtidos em qualquer loja de descontos, € muito mais barato do
gue obter essas vitaminas comendo direito.

The Gazette deveria saber melhor. A suplementacdo publica deve ser encorajada, ndo
desencorajada. Os suplementos vitaminicos tém sido repetidamente comprovados como um
meio eficaz em termos de custos de prevenir e melhorar as doencas.

Onde estdo os corpos? Nao existe nenhum. Nao ha uma morte por ano devido a qualquer
vitamina do alfabeto. Ndo de A, B's, C, D ou E. A segurancga da vitamina foi, e continua sendo,
extraordinariamente alta.
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