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Alguém ainda acredita em suplementos dietéticos?
Opinido pessoal por Bill Sardi

(OMNS 13 de agosto de 2012) A midia esta operando em sincronia com o FDA para
criar uma onda de opinidao publica de que os suplementos dietéticos sao mortais e
devem ser regulamentados além da lei existente. O objetivo é demonizar os
suplementos dietéticos a ponto de se tornarem medicamentos caros, capturados por
empresas farmacéuticas para lucrar com eles. Tudo isso faz parte do moderno
mercado americano, aquele sistema de empresa nao livre em que a industria compra
o governo para fazer suas ofertas. O impeto para a guilhotina de suplementos
dietéticos é que as patentes de medicamentos de grande sucesso estao expirando e a
industria de suplementos € um mercado crescente em uma economia

moribunda. Uma grande aquisi¢ao da industria de suplementos por empresas
farmacéuticas esta em andamento.

A ultima tentativa de caluniar a indUstria de suplementos dietéticos é a edi¢ao de
setembro de 2012 do Consumer Reports, intitulada "10 Surprising Dangers of
Vitamins and Supplements". [1]

Bom com o mau

Eu prefiro os suplementos dietéticos aos medicamentos realmente letais aprovados
pela FDA, mas ndo sou um locutor comprado para o time da casa. Algumas criticas a
industria de suplementos dietéticos sao justificadas por bases cientificas, mas
nenhuma nova legislagao tornara os suplementos alimentares muito mais seguros do
gue ja sdo (mais seguros do que sal de cozinha, aspirina e até dgua da torneira). Quais
criticas sao justificadas serdo descritas a seguir.

E preciso ter cuidado ao culpar os suplementos ou as drogas pelas mortes ou pelos
efeitos colaterais graves, com base apenas em associacdes. Ou seja, pode-se
descobrir, por exemplo, que a maioria dos consumidores que experimentou os
efeitos colaterais dos suplementos dietéticos usava ténis no momento do
consumo. Mas os ténis estdo associados apenas aos efeitos colaterais; eles
obviamente ndo causaram reag¢des adversas. E essa é uma critica importante as
evidéncias que a Consumer Reports (CR) usa para sustentar sua alegacdo de que os
suplementos ndo sdo seguros.

Numeros brutos nao explicam se os consumidores tiveram uma overdose desses
produtos e ndo tomaram a dose recomendada ou se engasgaram com eles ao engoli-



los, um problema que a Consumer Reports diz ser surpreendentemente

comum. Obviamente, pilulas do tamanho de cavalos podem representar problemas,
mas a causa mais provavel da asfixia é a boca seca induzida por medicamentos
comumente usados, como anti-histaminicos, antidepressivos, sedativos e
descongestionantes. CR esta prendendo o rabo no burro errado.

Para efeito de comparacdo, alguns anos atrds, um estudo foi publicado no Journal of
the American Medical Association mostrando que medicamentos adequadamente
prescritos, solicitados por um médico e administrados por uma enfermeira em
hospitais, resultam em mais de 100.000 mortes desnecessdrias por ano. [2] Esse tipo
de dados sugere que as drogas sao causais, ndo apenas associadas a mortalidade.

Maus atores

Claro, existem jogadores ruins em todos os setores. Parece haver muitos
pretendentes na Internet que violam todos os regulamentos que a Food & Drug
Administration e a Federal Trade Commission delinearam para Boas Praticas de
Fabricagao e diretrizes de publicidade. Vocé pode encontra-los facilmente navegando
na Internet. Algumas dessas empresas renegadas estao anunciando descaradamente
seus produtos com rotulos feitos em casa, deixando de fornecer um painel de "fatos
suplementares" e despachando-os sabe-se 1a de onde. Até mesmo sites falsos de
classificagao de suplementos dietéticos podem ser encontrados na internet.

CR diz que a Federal Trade Commission tomou medidas em mais de 100 casos contra
as alegacdes de propaganda enganosa feitas por fabricantes de suplementos na
ultima década. Isso equivale a apenas cerca de 10 por ano. Isso certamente soa como
se as agéncias reguladoras estivessem se arrastando, permitindo a existéncia de
empresas de suplementos ilegais para perpetuar o mito de que a industria de
suplementos dietéticos ndo é confiavel. Como o setor bancario, cujos reguladores
negligenciaram as transgressdes dos credores, o FDA e o FTC estdo intencionalmente
permitindo a existéncia de fabricantes renegados de suplementos para exemplificar a
ideia de que todo o setor de suplementos precisa ser limpo.

A dieta por si s6 fornece nutrientes suficientes para manter a saude?

Os criticos dos suplementos dietéticos, especialmente os nutricionistas da velha
escola que geralmente promovem os alimentos em vez dos suplementos e os
médicos que geralmente prescrevem medicamentos, comegam a alegar que uma
dieta variada fornece todos os nutrientes necessarios para manter a saude. No
entanto, os Unicos americanos que sdo suficientes durante todo o ano em vitamina C,
Oleos 6mega-3, vitamina D, magnésio, vitamina B1 e vitamina E sao aqueles que
tomam suplementos. A melhor dieta ndo poderia atender as necessidades de
nutrientes essenciais, especialmente entre os idosos que tém problemas de absor¢ao
e fumantes, bebedores de dlcool e usuarios de medicamentos prescritos que
normalmente sofrem de deplecao de nutrientes relacionada a substancias.



Mas CR disse que "muitas pessoas podem obter dmega-3 suficientes comendo peixes
gordurosos (salmao, bacalhau, atum) pelo menos duas vezes por semana." CR parece
ignorar o fato de que a maioria do peixe fresco vendido em supermercados hoje é
criado em fazendas e fornece muito pouco dleo 6mega-3. [3] Os peixes das dguas
frias do norte comem fitoplancton, o que resulta em seu rico conteudo de 6mega-

3. O simples fato é que, até que os suplementos de 6leo de peixe se tornassem
populares nos Estados Unidos, a maioria dos americanos tinha deficiéncia desse
nutriente essencial.

Foto de propaganda

Os leitores do relatério CR sobre suplementos veem a foto de um médico
conversando com um paciente, com a legenda abaixo: "Médico com um paciente que
teve um ataque cardiaco enquanto tomava suplementos". Aqui, novamente, cerca de
65% dos americanos tomam suplementos. [4] Isso é culpa pelo

sensacionalismo. Jamais seria uma evidéncia admissivel em um tribunal, ou mesmo
em um debate no colégio.

E embora tenha sido divulgado recentemente que uma aspirina infantil nao previne
ataques cardiacos mortais como se acreditava inicialmente, [5] ndo deixando
nenhum medicamento comprovado para prevenir ataques cardiacos de morte subita,
o FDA ndo diz nada sobre a molécula de vinho tinto resveratrol que foi mostrada para
prevenir ataques cardiacos mortais em animais de laboratério. As regras do FDA
dizem que as pilulas de resveratrol nao podem ser anunciadas, pois evitam ataques
cardiacos até serem submetidas a testes em humanos. Esse estudo exigiria que
metade dos pacientes com alto risco de ataque cardiaco mortal tomasse, pelo menos
por um tempo, um comprimido de placebo inativo, o que seria antiético. Vocé ndo
pode deixar metade dos pacientes morrer para provar que as pilulas de resveratrol
sao eficazes.

Suplementos ndao curam doengas: sério?

Outra critica injusta aos suplementos dietéticos lancados pelo CR e outros é que
"nenhum foi comprovado para curar doengas importantes". Se for comprovado que
um suplemento dietético cura uma doenga, a FDA o declara um

medicamento. Portanto, por defini¢ao, os suplementos nunca podem curar uma
doenga, quando na verdade quase todos reconhecem que curam muitas doengas:
escorbuto, raquitismo, pelagra, beribéri e anemia, apenas para citar alguns exemplos
tradicionais. Além disso, a agdo bioldgica da maioria dos medicamentos prescritos
pode ser duplicada com suplementos dietéticos a um custo e efeitos colaterais muito
menores, um fato que o FDA ndo quer que o publico saiba. CR prossegue: "Quando
consumidores sauddveis usam suplementos, raramente, ou nunca, hd um poderoso
efeito de salvamento de vidas." Mas o FDA aprovou drogas estatinas para baixar o
colesterol, que sdo usadas como salvadores de vidas, mas nunca mostraram reduzir



as taxas de mortalidade por doenga arterial coronariana. Nao ha nada como a panela
tentando chamar a chaleira de preta.

A industria de suplementos ndo tem as maos completamente limpas

Entdo, o que a industria de suplementos dietéticos faz de errado? Vamos, deve haver
alguma sujeira que eu possa desenterrar para manter minha integridade.

OK, o CR corretamente oferece criticas aos suplementos de ferro e

calcio. Ironicamente, esses sdo os suplementos que os médicos mais prescrevem. E a
CR pede a seus leitores que consultem seu "provedor de cuidados de saude" quando
tiverem duvidas sobre suplementos, como se fossem conhecedores e

imparciais. Todos sabem que a maioria dos médicos sabe muito pouco sobre
terapéutica nutricional. Nao é surpreendente encontrar muitos pacientes que sabem
muito mais do que seus médicos sobre suplementos dietéticos.

O problema com os suplementos de ferro é que as criangas, ou outras pessoas que
possam ter overdose intencional ou ndo intencional, podem sofrer consequéncias
mortais por tomar comprimidos de ferro. Principalmente devido aos gorros
resistentes a crianga, isso acontece raramente, uma ou duas vezes por ano, e
geralmente ndo acontece. [6] A forma mais segura de ferro é o ferro carbonil, que
nunca foi relatado como causador de morte, mesmo apds overdose. [7] Este é um
exemplo de empresas de suplementos que ndo seguem a melhor ciéncia.

Outro tépico que a CR acertou foi que as mulheres estdo sobrecarregadas com
suplementos de calcio. Embora mais de US $ 1 bilhdo em comprimidos de calcio
sejam vendidos anualmente, a industria de suplementos veio em sua defesa a luz de
varios estudos que mostram que eles aumentam o risco de ataques cardiacos entre
mulheres na pds-menopausa que costumam toma-los. [8] A confusdo sobre o calcio
reside na falsa suposicao de que mulheres na pés-menopausa que perdem 0ssos sao
deficientes em calcio. Na verdade, eles sdo deficientes em estrogénio, que envia o
sinal para manter o cdlcio nos ossos, e deficientes em vitamina D, que é bem
estabelecida e necessdria para colocar calcio nos ossos.

Muitos produtos nas prateleiras das lojas estao simplesmente desatualizados
cientificamente. Alguns estudos recentes relataram que, a medida que a ingestao de
suplementos de vitamina E aumentava, os beneficios para a saude pareciam
diminuir. A forma comum de vitamina E em suplementos dietéticos (principalmente
multivitaminas) é o alfa-tocoferol, e ndo a familia mais potente de moléculas de
vitamina E: os tocotriendis. Os tocotriendis tém um poder antioxidante centenas de
vezes melhor em comparacdo com os tocoferdis e funcionam de forma mais eficaz
em estudos de laboratdrio. [9] A pesquisa agora sugere a inclusao de tocotriendis em
suplementos, algo que a industria tem ignorado até agora.

Que tal "demais"?



Quanto aos suplementos dietéticos que excedem os niveis de ingestao diaria
recomendados e até o chamado "limite superior seguro”, gracas a Deus que
excedem. Os fabricantes de suplementos ignoram os esforcos secretos do Food and
Nutrition Board para limitar os nutrientes dos alimentos fortificados e dos
suplementos. Por exemplo, o nivel de ingestdo didria recomendado de vitamina C
para adultos é de 75-90 miligramas. O chamado "limite superior seguro" é de 2.000
mg por dia. Mas 75-90 mg ndo aumentam o nivel de vitamina C no sangue, uma
vitamina soluvel em agua que é excretada rapidamente. Felizmente, pelo menos nos
EUA, é dificil encontrar hoje um suplemento de vitamina C que nado forneca 500 mg
por comprimido.

O "limite superior seguro" de 2.000 mg foi transformado em um "limite superior
téxico". Na verdade, 2.000 mg é perfeitamente seguro e pode estar no lado baixo. O
especialista em vitamina C, Dr. Steve Hickey, diz que tomar 500 mg de vitamina C
cinco vezes ao dia em intervalos iguais produziria niveis sanguineos ideais dessa
vitamina essencial. [10] O RDA nao.

O "limite superior seguro" para a vitamina D é de 4.000 unidades internacionais (Ul;
100 microgramas), que é a quantidade necessdria para medir um aumento apreciavel
na concentracdo sanguinea. O recém-aumentado RDA de vitamina D é de 600 Ul,
ridiculamente baixo.

Relatdrios do consumidor , faca sua licao de casa. Vocé deve estar do lado do
consumidor, ndo de agéncias governamentais e empresas farmacéuticas.

(Bill Sardi é um prolifico e popular jornalista de medicina nutricional. Uma verséo
expandida deste artigo apareceu originalmente em seu

site, http://knowledgeofhealth.com/consumer-retorts-anybody-believe-these-slam-
pieces-on-dietary- suplementos . Usado com permissdo.)
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Medicina nutricional é medicina ortomolecular

A medicina ortomolecular usa terapia nutricional segura e eficaz para combater
doencas. Para mais informagdes: http://www.orthomolecular.org




