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Papéis de vitamina C recém-saidos da imprensa
por Robert G Smith, PhD

(OMNS, 26 de janeiro de 2017) A vitamina C é necessdria ao corpo para manter a satde. E uma
"macrovitamina" porque, embora ndo seja necessaria em grandes quantidades para apoiar o
metabolismo energético, é necessdria na dieta em quantidades muito maiores do que a maioria das
outras vitaminas "micronutrientes" conhecidas. [1] As melhores doses diarias tipicas para adultos
variam de 500 a 10.000 mg (miligramas) ou mais, dependendo do nivel de estresse e da condicdo da
doenca. [1] E o antioxidante solGvel em dgua mais importante do corpo, essencial para fornecer
protecdo antioxidante contra o ataque de oxigénio, luz e toxinas. Também é necessario para criar e
manter o colageno, a proteina mais comum no corpo, encontrada na pele, artérias e veias, olhos e
cérebro, e em todos os 6rgaos. [2] No entanto, a maioria das pessoas ndao

Pesquisas médicas nos ultimos 75 anos mostraram que os suplementos de vitamina C podem
prevenir ou reverter muitas doencgas progressivas, como doencas cardiacas, cancer, diabetes, artrite
e doencas oculares cronicas. [1-5] O efeito da vitamina C nas condi¢cdes de doenca. e manter a
saude continua a ser estudado. Cada um dos estudos de pesquisa citados abaixo incrementa nosso
conhecimento sobre os nutrientes essenciais. As pesquisas mais recentes dos ultimos meses
fornecem novas evidéncias importantes sobre os beneficios vitais da vitamina C para a saude:

A vitamina C protege contra a DPOC

Muitos de nés estamos familiarizados com anuncios de TV que promovem medicamentos para
tratar os sintomas da Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica (DPOC). Fumar é um grande fator de
risco porque as toxinas oxidativas da fumaga podem causar danos aos pulmdes. Mas pesquisas
recentes mostram que a vitamina C pode reduzir o risco de DPOC. Em um estudo recente, fumantes
inveterados que tiveram a maior ingestdo de vitamina C em sua dieta (mais de 140 mg / dia)
tiveram uma reducao de 77% no risco de DPOC em comparag¢do com aqueles com baixa ingestao.
[6] Outros nutrientes também foram Uteis, como retinol (um precursor da vitamina A encontrado
na gema do ovo, manteiga e figado) e caroteno (outro precursor da vitamina A encontrado na
cenoura e outros vegetais laranja e verde-escuros). Os autores sugerem que esses antioxidantes
essenciais melhoram a resposta imunoldgica e sao responsaveis pelas defesas antioxidantes nos
pulmdes que auxiliam na recuperagdo da inalagao de toxinas na fumaga. Acredita-se que o
mecanismo seja, em parte, a capacidade da vitamina C de restaurar os niveis do fator de
crescimento endotelial vascular e a proliferagao de células alveolares nos pulmdes. [6]

A vitamina C protege contra a doencga de Alzheimer precoce



A doenga de Alzheimer (DA), uma deterioragdo progressiva do cérebro e de sua fungdo cognitiva,
esta sendo intensamente estudada porque afeta muitos idosos e a causa é atualmente
desconhecida. Embora alguns dos fatores de risco sejam conhecidos, como idade, tabagismo e
predisposicdo genética, nao ha terapia medicamentosa eficaz para curar ou prevenir a progressao
da DA. [7] No entanto, em um estudo recente, descobriu-se que a vitamina C, os carotendides e a
vitamina B6 na dieta, juntamente com os acidos graxos insaturados e, em menor extensao, os
minerais essenciais protegem contra a DA. [8] A vitamina C é conhecida por proteger contra a
oxidagdo das toxinas da fumacga, que sdo consideradas um potencial fator causal na DA.

A vitamina C ajuda a reduzir o risco de obesidade

As células-tronco sao um componente critico da recuperacao do corpo de lesdes e doencas. Por
exemplo, a inflamagao que envolve uma lesao fisica, como um corte na pele ou dano a uma
articulacdo ou osso, atrai células-tronco e as sinaliza para criar novas células de um tipo apropriado
para reparar a lesdo. Um artigo recente sobre diferenciacdao de células-tronco relatou que a
vitamina C (a) ajuda a transformar células diferenciadas adultas de volta em células-tronco, (b) inibe
a diferenciacdo de células-tronco em adipdcitos (células de gordura) e (c) conduz a diferenciacdo de
células-tronco em miogénese (musculo) e osteogénese (0sso). [9] O efeito da vitamina C é pensado
para reprogramar os locais de metilagdo no DNA nas células-tronco para fornecer um sinal
epigenético de longa duracdo. O estudo conclui que a vitamina C, quando tomada em doses
suficientes (até 3,

A vitamina C ajuda a prevenir o estresse, depressao e ansiedade

A maioria dos animais pode produzir seu proprio ascorbato a partir da glicose, mas as cobaias,
alguns passaros e primatas superiores ndo podem. Eles devem obter ascorbato (vitamina C) de sua
dieta. Os camundongos normalmente ndo precisam de ascorbato em sua dieta porque seu corpo
pode produzir tanto quanto necessario para se recuperar do estresse e das doengas; para eles ndo é
uma vitamina. Um estudo recente testou o efeito da vitamina C em camundongos transgénicos com
uma mutagao que os tornava incapazes de produzir sua propria vitamina C, semelhante aos
humanos. [10] O estudo mostrou que a falta de vitamina C causou perda de apetite nos homens e
um estado de anorexia semelhante a ansiedade em resposta ao estresse nas mulheres. Os autores
sugerem que a vitamina C é benéfica na manutencao da saide mental. [10]

A vitamina C ajuda a prevenir diabetes tipo 2 em pessoas que consomem nitrito na carne

O nitrito (NO ; -) é conhecido por ser convertido pelo acido do estbmago em compostos de
nitrosamina que podem causar resisténcia a insulina e cancer. A criagao de nitrosamina também é
promovida pelo cozimento em altas temperaturas, como na fritura. Um estudo randomizado
recente relatou que aqueles com maior ingestao de nitrito de origem animal tiveram um risco maior
de desenvolver diabetes tipo 2, mas apenas naqueles individuos que tiveram ingestao baixa de
vitamina C. [11] Uma maior ingestdo de vitamina C foi associada a diminui¢do do risco de diabetes
tipo 2, mesmo naqueles com alta ingestao de nitrito. Fontes vegetais de nitrito ndo causaram



aumento no risco de diabetes tipo 2, nem fontes animais ou vegetais de nitrato (NO 3 -). O estudo
sugere que os nitritos na carne processada sao um fator de risco para diabetes tipo 2. [11]

A degeneracdao macular esta associada a menor ingestao de antioxidantes

Doenga ocular progressiva, como degeneragdao macular relacionada a idade (DMRI), é uma causa
comum de cegueira. Ao longo de muitos anos, o olho é danificado pela oxidagao da luz forte e pela
exposicdo a substancias toxicas, como componentes da fumaga do cigarro no sangue e outros
produtos quimicos téxicos no meio ambiente. Um estudo recente descobriu que os pacientes com
DMRI em estagio avangado consumiram menos vitamina C, vitamina E, beta-caroteno, folato e
vegetais, e maior ingestao de zinco do que aqueles em um grupo de controle saudavel. [12] Embora
o estudo tenha sido observacional (ou seja, ndo péde estabelecer a causa) e as conclusdes
provisodrias, ele contradiz o estudo anterior do AREDS [13] que mostrou um beneficio do zinco junto
com as vitaminas C e E e o beta-caroteno. Moral da histéria: se vocé fuma, pare, coma seus vegetais
e acrescente vitaminas C e E. [4]

A vitamina C ajuda a prevenir ataques cardiacos

A inflamagao que prediz a doenga cardiaca geralmente é determinada pelo nivel de proteina C
reativa de alta sensibilidade (hsCRP) em um exame de sangue. Embora a vitamina C seja conhecida
por fortalecer as artérias e torna-las mais elasticas, ajudando a prevenir hipertensao e derrame, [14-
16] nao foi demonstrado que aumente a sobrevida em pacientes com doenga cardiaca ativa e
insuficiéncia cardiaca. Um estudo recente mostrou que a baixa ingestao de vitamina C esta
associada a um alto nivel de PCRas e inflamagao, e menor sobrevida em pacientes com insuficiéncia
cardiaca. Mas, mesmo com um alto nivel de hsCRP, um nivel adequado de vitamina C esta associado
a uma sobrevida mais longa. [17] O estudo sugere que a vitamina C adequada pode proteger o
coragao da inflamagado e, assim, ajudar a prevenir doengas cardiacas.

Seguranca da vitamina C

A vitamina C é segura para a maioria das pessoas tomar em grandes doses. [1-3] Seu principal efeito
colateral é que em doses orais muito altas, ela ndao é mais absorvida pelo intestino e atrai agua, o
gue tende a causar um efeito laxante, gas e diarreia. Normalmente, se encontra a dose mais alta
tolerada aumentando-a gradualmente até que ocorra o efeito laxante e, entdo, reduzindo-se a dose
em 10-30%. Isso é conhecido como dose de "tolerancia intestinal". [1-3]. Embora tenha havido
muita atengao aos possiveis efeitos prejudiciais, como pedras nos rins, a vitamina C ndo tende a
formar pedras nos rins na maioria das pessoas com rins saudaveis. Junto com a hidratacao
adequada, ajuda a prevenir calculos renais. [18] No entanto, em casos muito raros de disfungao
renal, foram relatados problemas com altas doses de vitamina C, e para algumas pessoas que
apresentam uma mutagao rara no gene da enzima glicose-6-fosfato desidrogenase (G6PD), altas
doses de vitamina C podem causar hemolise (ruptura dos gldbulos vermelhos). [1-3] Para a maioria
das pessoas, entretanto, a vitamina C ndo causa efeitos colaterais graves quando ingerida até a
dose de tolerancia intestinal. Abaixo desta dose, normalmente 3.000 - 10.000 mg / dia para pessoas
saudaveis e 10.000 - 50.000 mg / dia quando doentes com um resfriado, gripe ou quando exposto a



outras toxinas ou estresses, o efeito laxante ndo estd presente e a vitamina C ajuda o corpo para se
recuperar rapidamente do estresse.

A vitamina C adequada é essencial

Esses recentes artigos de pesquisa sobre a vitamina C reiteram o que sabemos ou suspeitamos ha
décadas. Um nivel adequado de vitamina C é essencial para o corpo e sua auséncia contribui para
uma ampla variedade de condi¢des e doengas. Embora muitos autores tenham sugerido que é
melhor obter vitamina C adequada de frutas e vegetais na dieta, sabemos que os suplementos de
vitamina C podem aumentar o nivel no corpo o suficiente para prevenir doengas cardiacas, cancer e
diabetes. Também sabemos que a vitamina C fabricada encontrada em suplementos de alta
gualidade é o mesmo nutriente de vitamina C que obtemos ao comer frutas e vegetais. [1-3] Como
o nivel de vitamina C diminui quando o corpo esta estressado, os suplementos podem fornecer a
guantidade extra necessaria para permitir que o corpo se recupere [19-21]. Para muitas pessoas
com estresse diario normal, isso é 1.500 - 3,
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Medicina nutricional é medicina ortomolecular

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




