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VITAMINA C IMPEDE E TRATA O FRIO COMUM
Evidéncias esmagadoras mostram que a vitamina C previne resfriados comuns e reduz a
gravidade e a duragao de um resfriado.

(OMNS) Duas vezes vencedor do Prémio Nobel Linus Pauling descobriu que ascorbato
(vitamina C) em uma quantidade diaria de 1.000 mg foi repetidamente relatado em estudos
duplo-cegos controlados para diminuir a incidéncia de resfriados em cerca de 45%, e a
morbidade integrada (duracdo) em cerca de 63%. (1) Dr. Pauling, um forte defensor do uso da
vitamina C para prevenir e tratar resfriados, escreveu o livro definitivo sobre o assunto. (2) O
Dr. Pauling citou o especialista em térax Frederick R. Klenner, MD, que por 27 anos usou acido
ascorbico para o tratamento de infecgdes por virus: "Tenho varias centenas de pacientes que
tomaram 10 gramas ou mais de vitamina C diariamente durante trés a quinze anos. Noventa
por cento destes nunca tém resfriados; os outros precisam de acido ascérbico adicional
(vitamina C). " (3)

Nos anos desde Pauling e Klenner, pesquisas reconfirmaram que a vitamina C é a forma mais
segura, barata e eficaz de combater o resfriado comum. (4) Gorton e Jarvis conduziram um
estudo controlado com 715 individuos para investigar o efeito da megadose de vitamina C na
prevencao e alivio dos sintomas de resfriado e gripe. Quando o grupo de teste apresentou
sintomas, eles foram tratados com doses de 1.000 mg de vitamina C por hora durante as
primeiras 6 horas e depois 3 vezes ao dia. Aqueles que nao apresentavam sintomas recebiam
dose de 1.000 mg de vitamina C trés vezes ao dia. Os resultados deste estudo foram que os
sintomas de gripe e resfriado no grupo de teste diminuiram 85% em comparagdao com o grupo
de controle. Os autores também mencionaram que, "Por mais de 30 anos, a vitamina C em
megadose foi reconhecida como um agente eficaz contra resfriados e gripes.

Ainda mais recentemente, Van Straten e Josling descobriram que os individuos que
receberam um suplemento de vitamina C por 60 dias durante o inverno C tiveram
significativamente menos resfriados em comparagao com o placebo. E se eles pegassem um
resfriado, era de menor duracdo e menos severo do que os do grupo do placebo. Os autores
concluiram que a vitamina C foi eficaz. (6)

Como parar um resfriado

A melhor maneira de prevenir um resfriado é ingerir bastante vitamina C. Evitar o agucar
refinado na dieta também é util. (7) Um método preventivo popular é tomar 1.000 mg de
vitamina C a cada oito horas. Se sentir um resfriado chegando, tome 2.000 mg de vitamina C
todas as horas de vigilia e continue essa dosagem até que o resfriado passe. (8) Muitas
pessoas usam com sucesso doses ainda mais frequentes. Se vocé tiver intolerancia intestinal a
vitamina C (fezes amolecidas), reduza a dosagem em 50%. A ingestdo de grandes quantidades
de vitamina C diminui a duragao do resfriado e seus sintomas. Quanto maior for a dose diaria
total, melhor serd o resultado.



Por que funciona

A vitamina C fortalece o tecido conjuntivo, aumentando a resisténcia a invasdo viral. A
vitamina C também fortalece o sistema imunoldgico do corpo, neutraliza os radicais livres e
mata os virus (9, 10). Essas quatro fun¢bes importantes da vitamina C atuam juntas para
reduzir com seguranca e eficdcia a frequéncia, gravidade e duracao de um resfriado.
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