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Sete argumentos para tomar suplementos nutricionais
por Dag Viljen Poleszynski, PhD

(OMNS 12 de setembro de 2018) Um dos paises com maior restrigao de vitaminas no
mundo é a Noruega. L3, as autoridades limitam as poténcias a apenas um pouco mais
altas do que os niveis de RDA (Recommended Dietary Allowance) para suplementos
dietéticos vendidos fora das farmdcias. O raciocinio tradicional é que a maioria das
pessoas recebe os nutrientes de que precisa de uma "dieta balanceada". [1] As
autoridades também estdao obsessivamente preocupadas com o fato de algumas
vitaminas e minerais serem prejudiciais em altas doses. E, uma vez que a ingestdo de
vitaminas sollUveis em agua em excesso as necessidades é excretada na urina, os
"especialistas" noruegueses aconselham que tomar suplementos é perda de

dinheiro. Conseqlientemente, o argumento continua, o publico deve ser protegido nao
apenas de possiveis danos, mas também de desperdigar dinheiro com nutrientes
desnecessarios. As politicas oficiais sobre suplementos nutricionais variam dentro dos
paises da OCDE (Organizacdo para Cooperacdo e Desenvolvimento Econdmico). Alguns
sao mais liberais, enquanto outros sao ainda mais restritivos.

A opinido oficial sobre a relagdo entre a ingestao de nutrientes e possivel toxicidade é
ilustrada pela Autoridade Alimentar Norueguesa em um grafico. [2]

Risco percebido da ingestao de nutrientes. (Fonte: Grupo de Especialistas em Vitaminas
e Minerais. Limites superiores de seguranga para Vitaminas e Minerais. Maio de 2003:
Food Standards Agency, UK.)
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O grafico ilustra a visdo oficial dos nutrientes, supondo que os nutrientes funcionem da
mesma forma que os produtos farmacéuticos, o que ndo é verdade. Suplementos da
maioria das vitaminas, mas também minerais e outros nutrientes, ndo tém efeitos
colaterais muito graves, mesmo quando tomados em niveis muito elevados - ao contrario
da maioria dos medicamentos. [3,4] O fato de que a maioria das drogas quimioterapicas
usadas contra o cancer tem nenhum ou apenas efeitos marginais contra a maioria dos
canceres [5], enquanto ao mesmo tempo causam muitos efeitos colaterais graves,
raramente é discutido.

A ideia de que os suplementos nutricionais ndao sao seguros tem um fundamento legal na
Lei Alimentar norueguesa, que na secao 16 proibe a venda de qualquer alimento que nao
seja seguro: "Qualquer alimento deve ser considerado ndo seguro se for visto como
prejudicial a salide ou ndo é adequado para consumo. " [6]

No entanto, as autoridades norueguesas admitem que os suplementos de vitamina D sdo
necessarios durante parte do ano. [1] Apenas parte do ano? Um ter¢o da Noruega estd
dentro do Circulo Polar Artico. A Noruega tem muito pouco sol (especialmente durante os
meses de inverno) para obter niveis adequados de vitamina D da radiacdo UVB na

pele. As autoridades também recomendam que as mulheres gravidas tomem dacido félico
para prevenir defeitos congénitos, e os dcidos graxos 6mega-3 podem ser recomendados
para aquelas que ndo comem peixe regularmente. Os noruegueses tém uma longa
tradicdo de dar as criancas dleo de figado de bacalhau, que em uma colher de sopa didria
fornece vitamina A e D e dcidos graxos essenciais para cobrir as necessidades basicas.



Nutrientes essenciais e condicionalmente essenciais

Existem milhares de suplementos dietéticos no mercado, incluindo mais de 40 nutrientes
essenciais sozinhos e em varias combinacgdes, ou seja, vitaminas, minerais,
oligoelementos e acidos graxos. No entanto, varios outros nutrientes sao
"condicionalmente essenciais", o que significa que o corpo normalmente pode produzir
essas moléculas, mas algumas pessoas nao produzem as quantidades ideais. Exemplos
sdo L-carnitina, dcido alfa-lipdico, o doador de metila betaina, [7] sulfato de condroitina,
coenzima Q10, colina, aminoacidos como tirosina ou arginina e aglcares "essenciais"
normalmente formados no corpo. [8]

Jovens sauddaveis normalmente produzem quantidades suficientes de moléculas
condicionalmente essenciais no corpo, embora os niveis nem sempre sejam os

ideais. Com niveis inadequados de minerais ou vitaminas, as enzimas-chave nas vias
bioquimicas podem nao funcionar de maneira ideal. Devido a mutagdes genéticas,
algumas enzimas podem ter necessidades aumentadas de certos cofatores (vitaminas), o
gue pode impedir que funcionem de maneira ideal. [9] Algumas enzimas sé funcionam
normalmente quando fornecidas com cofatores em quantidades maiores do que as
normalmente necessarias. Se os suplementos de nutrientes essenciais se mostrarem
insuficientes para a fungdo enzimatica ideal, os nutrientes "condicionalmente essenciais"
podem ser adicionados como parte de um programa terapéutico abrangente.

Algumas reservas

Os pais sao aconselhados a se familiarizar com a literatura sobre nutrientes essenciais,
por exemplo, consultando o Orthomolecular News Service. As criangas devem receber
suplementos em doses e formas adequadas. Os comprimidos ndo devem ser
administrados antes que as criangas possam controlar o reflexo de degluticao. O po
multivitaminico pode ser administrado dissolvido em dgua ou suco. Os pais ndo devem
dar doses tao altas de vitamina C a ponto de a crianca chegar a escola ou ao jardim de
infancia com intestino solto ou diarreia. Em altas doses, a niacina pode causar efeitos
colaterais desagradaveis, como rubor e coceira que duram vdrias horas. [10] Embora ndo
seja perigoso, pode fazer com que a crianca se sinta mal e ansiosa. Iniciar a
suplementacao de niacina com uma dose baixa e aumentd-la gradualmente permitird que
o corpo se adapte e evite o fluxo de niacina. Um suplemento multivitaminico contendo
guantidades moderadas de niacina costuma ser adequado até a crianca ter entre 8 e 10
anos de idade. Para criangas mais novas, a dosagem deve comecar com apenas algumas
dezenas de miligramas e ndo aumentar para mais de 50-100 mg / dia. Os adultos podem
gradualmente se acostumar a tomar 1.000-1.500 mg / d divididos em 3 doses por dia.

Quando se trata de acidos graxos 6mega-3 (0mega = w), como EPA e DHA, as criangas
podem receber dleo de figado de bacalhau e peixe e / ou outros frutos do mar 2 a 3 vezes
por semana. E importante verificar a dose de vitamina A fornecida, pois em altas doses
pode ser toxica, principalmente em criangas. Um problema com o dleo de figado de
bacalhau hoje é que a vitamina D foi removida durante o processamento, mudando assim



a proporg¢ao natural das duas vitaminas, de modo que ingerimos uma quantidade
relativamente excessiva de vitamina A. [11]

Doses mais altas podem ser administradas apds consulta a um terapeuta que mediu a
propor¢ao de acidos graxos 6mega-6 e 6mega-3 nas membranas celulares relevantes
(glébulos vermelhos). Na maioria dos paises industrializados, muitas pessoas obtém
acidos graxos 6mega-6 em excesso e, portanto, se beneficiariam comendo mais frutos do
mar ou tomando suplementos com acidos graxos 6mega-3 derivados de organismos de
baixo nivel na cadeia alimentar (algas, krill). As sementes de linhaga contém um alto nivel
de acido graxo 6mega-3, acido alfa-linolénico, e farinha de linhaca moida na hora ou éleo
de linhaga podem ser misturados com cereais matinais ou vitaminas. Observe que pode
ser aconselhdvel limitar o consumo de peixes de viveiro a uma vez por semana, uma vez
que sua forragem contém menos acidos graxos 6mega-3 do que os alimentos ingeridos
por peixes selvagens e, possivelmente, também contém mais contaminantes. [12] Alguns
pesquisadores até alertam contra permitir que as criangas comam muito peixe por causa
do conteudo de toxinas ambientais. [13,14]

Razles para suplementos de altas doses de micronutrientes

Eu identifiquei uma série de argumentos a favor da suplementagdo da dieta moderna
com nutrientes essenciais, aqui resumidos em 7 titulos. A maioria das pessoas deve
considerar tomar um suplemento multivitaminico contendo vitaminas e minerais, mesmo
se fizerem uma dieta nutricionalmente balanceada. Nutrientes adicionais podem
contribuir para uma saude melhor e, em alguns casos, podem ser de vital importancia em
nosso mundo moderno. Os argumentos sdo apresentados em ordem aleatdria, ou seja, a
ordem nao reflete a prioridade.

1. Arevolugéo agricola reduziu a qualidade dos alimentos

A transigdao de uma existéncia de cagadores e coletores para a agricultura urbana ha cerca
de 10.000 anos comegou uma época em que os alimentos eram produzidos em massa,
mas tinham densidade nutricional mais baixa, em comparacdo com os alimentos
ingeridos anteriormente por nossos ancestrais. A densidade nutricional em muitos
alimentos caiu significativamente desde que as sociedades humanas se transformaram de
cagadores-coletores em fazendeiros residentes. Isso é especialmente verdadeiro nos
ultimos 60-70 anos apds a agricultura ter mudado de pequenas fazendas familiares de
orientagdo ecoldgica versateis para uma grande agricultura industrial de base

guimica. [15] A reducdo do conteudo nutricional nas lavouras modernas, em comparagao
com as variedades mais antigas, estd bem documentada. [16] E uma consequéncia da
erosdo do solo, perda de minerais essenciais devido ao uso pesado e continuo,
combinada com o cultivo de novas variedades, que aumentou o tamanho e a taxa de
crescimento das plantas, aumentando o teor de agucar e agua e diminuindo seu teor de
minerais em comparagao com as espécies antigas. Ao mesmo tempo, o conteudo relativo
de outros macronutrientes (gordura, proteina / aminoacidos) e antioxidantes pode ter
sido reduzido.



A redugdo da densidade nutricional em muitos alimentos, combinada com o uso de
"alimentos" refinados como acucar, farinha branca e dleos refinados, da maior prioridade
a ingestao de alimentos mais nutritivos. Os produtos agricolas cultivados organicamente
geralmente tém niveis mais altos de nutrientes essenciais, como minerais, porque o solo
contém niveis mais altos de minerais e os produtos crescem mais lentamente e, portanto,
tém mais tempo para absorver os nutrientes do solo. Exemplos de alimentos ricos em
nutrientes sao sardinhas, salmao selvagem, crustaceos, ovos, figado, couve, couve e
espinafre, plantas marinhas (algas), alho, mirtilos e chocolate amargo. [17]

2. O conteudo nutricional dos alimentos varia de acordo com a localiza¢Go geogrdfica

A densidade nutricional varia consideravelmente geograficamente entre as diferentes
regides, mesmo com 0os mesmos métodos agricolas. Isso foi documentado nos Estados
Unidos em 1948 por um pesquisador da Rutgers University no chamado relatério Firman
Bear. [18] Naquela época, a agricultura era pouco mecanizada, e fertilizantes artificiais e
pesticidas quase ndao eram usados. A analise encontrou grandes diferengas no conteudo
de minerais no mesmo alimento. As maiores variacdes foram encontradas para potassio,
sodio, boro e ferro no espinafre, enquanto as maiores diferencas no conteldo de calcio,
magnésio e cobre foram encontradas no tomate.

O solo em areas com precipitacdo relativamente baixa pode, em alguns casos, conter uma
concentragdo extremamente alta de minerais, o que se reflete nas plantas que ali
crescem. Isso foi bem documentado hd 70 anos no livro Tomorrow's Food . [19] O
dentista George W. Heard descobriu que o solo em Hereford, Texas, era
excepcionalmente rico em minerais. [20] Hereford ficou conhecida como a "cidade sem
dor de dente" depois que um artigo de jornal de 29 de janeiro de 1942 relatou que
Hereford tinha a menor incidéncia de cdrie dentdria entre todas as cidades dos Estados
Unidos. [21] Heard descobriu que as pessoas em Hereford tinham excepcionalmente
poucas caries dentarias e também que o solo local era especialmente rico em

minerais. Ele enfatizou que a populagao do condado se alimentava de alimentos nao
processados e bebia leite cru. [19]

Pesquisas recentes mostram que diferengas no conteudo de selénio no solo podem
causar grandes diferengas na concentragao de selénio na carne. [22] Por exemplo, uma
vez que o solo da Finlandia é pobre em selénio, as autoridades decidiram no inicio da
década de 1980 adicionar selenato aos fertilizantes comerciais. Uma pesquisa do status
do selénio entre 108 jovens sauddveis mostrou um aumento no nivel de selénio no
sangue de cerca de 50 por cento apds quatro anos. [23]

Um problema semelhante com o nivel de minerais no solo existe para o teor de
magnésio. Frequentemente, quando o solo fica sem magnésio devido ao uso pesado, esse
mineral essencial ndo é incluido na corregao do solo com fertilizantes. O produto
cultivado em solo com um nivel adequado de magnésio contera mais magnésio do que o
produto cultivado em solo deficiente em magnésio. Talvez 70-80% da populagdo dos EUA
seja deficiente em magnésio, o que causa muitos problemas de saude. [24] Suplementos
de magnésio (cloreto, malato ou citrato) podem fornecer um nivel adequado quando
vegetais cultivados em solo com magnésio adequado nao estdo disponiveis.



3. O estresse e o estilo de vida moderno aumentam a necessidade de nutrientes

O estresse mental aumenta a excregao e, portanto, a necessidade de muitos
nutrientes. Entre os mais importantes estdo o magnésio e a vitamina C, ambos usados
pelo corpo em maiores quantidades durante os periodos de estresse fisico e

mental. [24,25] Em comparag¢do com o nosso passado como cagadores e coletores, o
estresse de hoje é muitas vezes de natureza mais permanente. Em vez de experimentar
situagdes ocasionais em que tivemos de lutar ou fugir, muitos de nds vivemos com
estresse recorrente dia apds dia.

A vitamina C protege o cérebro e o sistema nervoso de danos causados pelo estresse
porgue a sintese e manutencdo de neurotransmissores quimicos, como adrenalina e
noradrenalina, requerem niveis adequados de vitamina C. [25] A vitamina C também é
necessaria para reparar o colageno, que é essencial para a pele, vasos sanguineos, 0ssos e
articulagdes e musculos. Quando estes sdo danificados pelo estresse fisico, é necessaria
vitamina C extra. Um ensaio controlado com 91 adultos que experimentaram aumento de
ansiedade e estresse 2-3 meses apds um terremoto na Nova Zelandia em 2011 foi
dividido em trés grupos, dois receberam um suplemento de amplo espectro de
micronutrientes em doses baixas ou mais altas. [26] Os suplementos foram encontrados
para aliviar a experiéncia de estresse, com a maior dose tendo o maior efeito.

Nosso estilo de vida calmo e moderno reduz a necessidade de energia dos alimentos, o
gue implica em menor ingestdo de alimentos ou obesidade. Loren Cordain, PhD, e colegas
de trabalho estimaram que os cacadores-coletores tinham necessidades de energia
significativamente maiores do que o trabalhador de escritério moderno tipico. [27] Uma
ingestdao de energia mais baixa geralmente reduz a ingestao absoluta de todos os
nutrientes, enquanto a necessidade de alguns nutrientes nem sempre é reduzida
proporcionalmente com a ingestdo de energia. No geral, isso sugere que mais exercicios,
juntamente com uma dieta mais nutritiva, incluindo suplementos de nutrientes essenciais
e menos carboidratos, ajudara a prevenir a obesidade e manter a saude.

O processamento dos alimentos reduz seu conteudo nutricional, e os produtos acabados
muitas vezes sdo baseados em fragdes dos alimentos originais. Um exemplo é a moagem
de graos para fazer farinha branca, [1] que tem uma densidade nutricional menor do que
a farinha de graos inteiros. A redugdo do valor nutricional se acelerou, pois os alimentos
inteiros agora sao divididos em pedacos, por exemplo, peito de frango

desossado. Quando a carne é injetada com solugdo salina para aumentar o volume, o
nivel relativo de nutrientes essenciais é reduzido. Nos Estados Unidos, muitos
supermercados em areas rurais e urbanas de baixa renda tém uma selegdo limitada de
alimentos ricos em nutrientes, em comparacdo com areas de alta renda. [28]

4. Poluentes ambientais aumentam a necessidade de nutrientes
A necessidade de desintoxicagdo e excregdo eficientes é grandemente aumentada pela

poluicdo ambiental da industria quimica, herbicidas e pesticidas usados na agricultura
industrial, tratamento com antibiéticos de animais, transporte e embalagens



plasticas. [29] Em nosso mundo poluido, o aumento da carga tdxica pode ser compensado
por um aumento nos nutrientes para promover a desintoxica¢do. Pode-se responder
tomando grandes doses de suplementos de nutrientes essenciais, por exemplo,
antioxidantes vitamina C e E, e uma dose adequada de selénio, que ajudam o corpo a
desintoxicar substancias quimicas nocivas. Também é util tomar banhos de sauna
regularmente, jejuar periodicamente e seguir uma dieta excelente que inclui porgdes
generosas de vegetais de folhas verdes escuras e vegetais e frutas coloridas. [30]

Um estudo recente prevé que o aquecimento global pode reduzir a densidade de
nutrientes em muitos alimentos em todo o mundo. [31] Estima-se que

0 CO , atmosférico ultrapasse 550 ppm nos préximos 30-80 anos, levando a safras
maiores com menor teor de proteina, ferro e zinco por unidade de energia. Supondo que
as dietas permanegam constantes, enquanto excluem outros impactos do clima na
producao de alimentos, os pesquisadores estimaram que o CO , elevadopoderia fazer
com que mais 175 milhdes de pessoas ficassem com deficiéncia de zinco e mais 122
milhGes de pessoas com deficiéncia de proteinas em 2050. A anemia aumentaria
significativamente se as safras perdessem até mesmo uma pequena quantidade de
ferro. As regides de maior risco - Sul e Sudeste Asiatico, Africa e Oriente Médio - s3o
especialmente vulneraveis, pois ndo tém meios e acesso para compensar com
suplementos nutricionais.

5. A RDA para nutrientes essenciais é muito baixa

A ingestdo recomendada de referéncia de nutrientes (NRI) foi definida pelas autoridades
do Reino Unido e pela Agéncia de Seguranca Alimentar da UE como a dose adequada para
95% da populagdo. [32] Essas autoridades deram recomendacdes para um total de 41
substancias quimicas, [33] incluindo 13 vitaminas, 17 minerais / oligoelementos, 9
aminoacidos e dois acidos graxos. O problema com essas diretrizes é que, ao usar a
mesma fragao de 0,95 para apenas 16 dos nutrientes essenciais, a fragdo da populagao
geral que tem suas necessidades atendidas com a RDA é menos da metade (0,95 16 -
0,44). Dada a suposicdo acima, a proporc¢do da populacdo com todas as necessidades de
nutrientes satisfeitas cai para menos de 25% para 30 nutrientes (0,95 0 - 0,21). Esses 25
por cento ndo serdao necessariamente ideaismontantes, apenas o suficiente para que
provavelmente nao tenham deficiéncias de acordo com os padrdes estabelecidos. Cada
individuo é diferente e tem necessidades bioquimicas diferentes, portanto, todos
precisamos de diferentes doses de nutrientes essenciais. Muitas vitaminas e minerais
podem trazer beneficios adicionais quando tomados em doses mais altas.

A necessidade de varios nutrientes essenciais aumenta com a idade e a doenca. Isso se
aplica, por exemplo, a vitamina C, vitamina D, magnésio e ferro. Em 2017, a Autoridade
Norueguesa de Seguranca Alimentar prop6s a revisdao dos niveis maximos oficiais de
vitaminas e minerais em suplementos dietéticos. [34] A sua proposta introduziu quatro
categorias de idade diferentes com consumos maximos separados. Inicialmente, as
agéncias propuseram revisar as doses didrias permitidas em suplementos dietéticos de
acido fdlico, magnésio, calcio, vitamina C e D. Ao mesmo tempo, as taxas maximas foram
temporariamente suspensas para vitaminas A, E, K, tiamina (B 1 ), riboflavina (B ; ),
niacina (B 3 ), pantotenato (B s ), piridoxina (B ¢ ), cobalamina (B 1,), biotina e para fésforo,



ferro, cobre, iodo, zinco, manganés, selénio, cromo, molibdénio, sédio, potdssio, fluoreto,
cloreto, boro e silicio. Os limites superiores para alguns nutrientes podem ser alterados
no futuro. Infelizmente, os "especialistas" em nutricao noruegueses provavelmente
continuarao a limitar as doses permitidas abaixo das disponiveis gratuitamente nos
Estados Unidos e até na Suécia.

6. Uma ingestdo ideal de nutrientes promove a saude e retarda o envelhecimento

Um porta-voz da ingestdo nutricional ideal é o conhecido bioquimico Bruce Ames, que
propods a "teoria da triagem de nutrientes", na qual as enzimas responsaveis pelas
fungdes de manutengao das células evoluiram para ter menor afinidade pela vitamina
essencial e pelos cofatores minerais do que as enzimas responsaveis pelas sobrevivéncia
de curto prazo, para preservar a vida em tempos de fome. [35]

Assim, niveis mais elevados de vitaminas e minerais podem atrasar o envelhecimento
mitocondrial, acelerar o reparo de grandes moléculas como DNA e colageno e,
geralmente, melhorar outras fungdes celulares. Esta € uma razao importante para tomar
doses mais altas de vitaminas e minerais do que as doses de referéncia

recomendadas. Suplementos dietéticos podem retardar o processo de envelhecimento,
em parte reduzindo os efeitos prejudiciais dos radicais livres, conhecidos por estarem
envolvidos em muitas doencas, como doencas cardiovasculares e cancer. [36] Hormonios
de ocorréncia natural e / ou suplementos de cofatores necessarios para a produgdo ideal
de hormonios no corpo podem ter um efeito significativo de prolongamento da vida se o
corpo produzir menos do que as quantidades ideais. [37] Isso é especialmente relevante
para aqueles com predisposicdo genética para doencas.

Uma ingestao ideal de todos os nutrientes é dificil de alcangcar, mesmo para aqueles que
comem quase exclusivamente uma dieta excelente de alimentos densos em nutrientes,
como carne e visceras, peixes, crustaceos, aves, ovos, nozes, cogumelos e vegetais, bagas
e frutas nutritivas . Alguns nutrientes, como acido félico ou carotendides em vegetais, sao
melhor absorvidos em alimentos processados do que em alimentos nao

processados. Embora os vegetais sejam frequentemente considerados uma boa fonte de
vitaminas, por exemplo a vitamina A da cenoura, a vitamina A s6 é encontrada em
produtos de origem animal, como figado, gema de ovo, bacalhau e éleo de figado de
bacalhau. Embora comer vegetais crus seja Util por varias razdes (vitamina C, fibra,
microbiota), os carotendides (alfa / beta-caroteno, luteina, licopeno) em vegetais sdo
menos bem absorvidos em alimentos crus do que cozidos e melhor absorvidos na
presenca de gordura adicionada . [38,39].

O pioneiro da ortomolecular Abram Hoffer e o editor do Orthomolecular News Service,
Andrew W. Saul, sugeriram esta lista de ingestdo diaria de vitaminas e minerais. [42] As
recomendacdes norueguesas de 2017 para homens e mulheres adultos [43] sdo
fornecidas em comparagao. As necessidades individuais podem variar substancialmente
de pessoa para pessoa e também com o estado de saude.

Recomendagdes: Hoffer / Saul Governo noruegués



Tiamina (vitamina B1)
Riboflavina (vitamina B2)
Niacinamida (Vitamina B3)
Piridoxina (vitamina B6)
Folato

Cobalamina (vitamina B12)
Vitamina C

Vitamina D3

Vitamina E (mista)

Zinco (Zn)

Selénio (Se)

Cromo (Cr)

25 miligramas
25 mg

300 mg

25 mg

2.000 microgramas (mcg)
500 mcg
2.000 mg
37,5 mcg

140 mg

25 mg

200 mcg

200 mcg

1,5 mg para homens; !
1,7 mg para homens; '
20 mg para homens e
1,6 mg para homens; '
300 mcg para homens
2 mcg

75 mg

7,5 mcg para homens;
10 mg de alfa-tocofer«
9 mg para homens e 7
50 mcg para homens ¢

35 mcg indicado para

Os numeros para a ingestao ideal sdo obtidos do Painel Independente de Revisdo de
Seguranga de Vitaminas de médicos, pesquisadores e académicos, que concluiram:

"As pessoas se enganam ao acreditar que podem obter todos os nutrientes de que
precisam de uma 'dieta balanceada' composta de alimentos processados. Para obter uma
ingestdo adequada de vitaminas e minerais, uma dieta de alimentos integrais ndo
processados, juntamente com o uso inteligente de suplementos dietéticos é mais do que

apenas uma boa ideia: é vital. " [44: 55]

Um exemplo bem conhecido é a vitamina C, que pode combater eficazmente infecgdes

virais, prevenir ou reverter doencas causadas por bactérias e ajudar o corpo a

desintoxicar toxinas organicas e inorganicas. [45] A vitamina C também reduz o risco de
cancer, fortalece os tecidos conjuntivos (colageno) e neutraliza o estresse, aumentando a
producao de cortisol pela adrenal. A dose necessaria é definida de acordo com a
necessidade do corpo. O ganhador do Prémio Nobel, Linus Pauling, sugeriu que uma
ingestdo diaria ideal de vitamina C pode variar de pelo menos 250 mg a 20 gramas por
dia. [46] Como a vitamina C ndo absorvida atrai agua para o intestino, algumas pessoas
podem ter fezes amolecidas, gases e / ou diarreia ingerindo apenas 1-2 gramas por vez,
enquanto outras com um nivel mais alto de estresse podem tolerar 5-6 gramas ou mais. A
dose que causa fezes amolecidas é chamada de "

Quando o corpo estd estressado por uma doenga, o intestino ird absorver naturalmente
mais vitamina C porque o corpo precisa de mais. Para encontrar a dose ideal, a ingestao
deve ser aumentada até que a tolerancia intestinal seja alcangada. Algumas pessoas
podem tolerar mais de 100.000 mg / d de vitamina C em doses divididas durante doengas
graves, sem apresentar fezes amolecidas. A vitamina C lipossomal ignora a tolerancia



normal do intestino porque é absorvida diretamente pelas membranas celulares,
portanto, doses mais altas podem ser toleradas sem diarreia.

7. Um direito humano de receber informacdbes corretas

O acesso a informacdes corretas sobre alimentos e nutrientes essenciais, incluindo o
conhecimento sobre a importancia da alimentagao para a saude, é um direito humano
fundamental. Essas informagdes nao devem apenas fornecer um resumo do conteudo
nutricional dos alimentos, mas, em nossa opinido, também devem explicar como os
suplementos dietéticos podem neutralizar as deficiéncias e prevenir e reverter doengas
causadas por deficiéncias nutricionais. Devemos ser livres para comprar suplementos de
nutrientes essenciais de qualidade controlada e usa-los para neutralizar o
envelhecimento e os danos do estresse como parte de um plano de saude de longo
prazo. Deve ser incluido o direito de rejeitar as recomendacdes dos médicos para o
tratamento sintomatico com drogas sintomaticas, as vezes potencialmente fatais, para
aliviar os sintomas. [48,49]

N3o encontrei nenhuma formulagao de tais direitos por parte das autoridades
norueguesas. O papel dos pais e seu direito de receber informagdes corretas sobre saude
€ abordado em um livro da advogada Anne Kjersti C. Befring, bolsista da Universidade de
Oslo desde 2014. [50]

Resumo

O uso de suplementos dietéticos é generalizado. Acredita-se que altas doses de vitaminas
sejam Uteis porque ajudam o corpo a se recuperar de danos e a se manter por longo
prazo. Muitas vitaminas ndo sdo prejudiciais em doses até 10 a 100 vezes maiores do que
as oficialmente recomendadas. Alguns governos alertam sobre os possiveis efeitos
colaterais negativos, inclusive o aumento da mortalidade pela ingestdo "excessiva" de
certos suplementos. No entanto, suplementos de nutrientes essenciais estdo disponiveis
ha mais de 80 anos. Eles sao conhecidos por serem seguros e os efeitos colaterais
observados sdo geralmente leves, com poucas excegoes.

E possivel ingerir em demasia certas vitaminas e minerais (vitamina A, calcio, ferro, cobre,
selénio), o que pode agravar um desequilibrio existente ou a falta de outro mineral
(magnésio, zinco). Também é importante equilibrar a ingestao de acidos graxos nas séries
Omega-6 e 6mega-3, pois a maioria das pessoas obtém dmega-6 em excesso e ndo
Omega-3 suficiente. Criancas pequenas podem receber uma overdose de doses para
adultos de, por exemplo, vitamina A ou ferro, e os comprimidos podem ser perigosos
para bebés ou criancas pequenas porque podem ficar presos na garganta. Portanto,
recomendo consultar um médico ou nutricionista com formagdao em medicina
ortomolecular. A maioria das pessoas provavelmente se beneficiara ao tomar um
suplemento multivitaminico / mineral de amplo espectro como seguro basico contra
deficiéncias.



Comparados as drogas farmacéuticas, os suplementos da maioria dos nutrientes
essenciais sdao inofensivos. No entanto, alguns suplementos podem ser de baixa qualidade
ou conter metais toxicos como chumbo ou cadmio. Portanto, é dever de nossas
autoridades garantir que produtos potencialmente perigosos ou suplementos de baixa
gualidade ndo sejam vendidos e que os consumidores recebam precos justos em um
mercado livre. Um exemplo em que as autoridades norueguesas ndo cumprem essas
obrigacdes basicas é que as farmacias exigem mais de 1.600 coroas norueguesas (cerca
de US $ 190) por kg de vitamina C em pd, o que custaria menos de US S 20 com livre
concorréncia e sem restricdes nas doses permitidas ou pontos de venda.

Aqueles que desejam usar métodos de cura naturais, como o uso de alimentos e
suplementos de nutrientes essenciais para prevenir ou reverter doencgas, devem consultar
terapeutas qualificados para aconselhar sobre como as terapias naturais podem

ajudar. Recomendo a todos os interessados em suplementos que leiam as referéncias
deste artigo, bem como os arquivos do Journal of Orthomolecular

Medicine http://orthomolecular.org/library/jom/ and the Orthomolecular Medicine News
Service http://orthomolecular.org/resources/omns/index.shtml. Ambos sdo de acesso
gratuito online.

(Dag Viljen Poleszynski, PhD, é o editor da Helsemagasinet [Health
Magazine] https://vof.no/arkiv/ . Ele traduziu e publicou um grande numero de releases
da OMNS em noruegués.)
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