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Os médicos dizem, aumente os RDAs agora

(OMNS 30 de outubro de 2007) As IngestGes Didrias / Dietéticas de Referéncia Recomendadas
dos EUA s3ao muito baixas e a maioria deve ser aumentada imediatamente, diz um painel
independente de médicos, académicos e pesquisadores. Em uma declaragao esta semana, o
Independent Vitamin Safety Review Panel disse: “As recomendagdes de nutrientes
patrocinadas pelo governo, como as RDA / DRIs dos EUA, ndo estdo acompanhando o
progresso recente na pesquisa nutricional. Embora as recomendacdes oficiais atuais para
vitamina A, ferro, cdlcio e alguns outros nutrientes sejam geralmente adequadas, o publico
tem sido solicitado a consumir muito pouco de muitos outros nutrientes essenciais. A ingestao
inadequada e padrdes inadequados para julgar a ingestdo resultaram em inadequacao
generalizada de nutrientes, doengas cronicas e uma populagao subnutrida, mas com
sobrepeso. ” Citando um grande numero de relatdrios médicos e estudos clinicos, o IVSRP
exigia aumentos substanciais na ingestao didria de vitaminas B, vitaminas C, D e E, e 0s
minerais selénio, zinco, magnésio e cromo. “O aumento do RDA / DRI salvard vidas e
melhorara a saude”, disse o Painel. “As deficiéncias de nutrientes clinicas e subclinicas estado
entre as principais causas dos maiores problemas de saude da nossa sociedade. Cancer,
doencas cardiovasculares, doengcas mentais e outras doencas sdo causadas ou agravadas pela
ingestdo insuficiente de nutrientes. A boa noticia é que as evidéncias cientificas mostram que
o consumo adequadamente alto de nutrientes ajuda a prevenir essas doengas ”. “As
deficiéncias de nutrientes clinicas e subclinicas estdo entre as principais causas dos maiores
problemas de saude da nossa sociedade. Cancer, doengas cardiovasculares, doengas mentais
e outras doengas sdao causadas ou agravadas pela ingestao insuficiente de nutrientes. A boa
noticia é que as evidéncias cientificas mostram que o consumo adequadamente alto de
nutrientes ajuda a prevenir essas doengas ”. “As deficiéncias de nutrientes clinicas e
subclinicas estdo entre as principais causas dos maiores problemas de saude da nossa
sociedade. Cancer, doencas cardiovasculares, doencas mentais e outras doencas sdo causadas
ou agravadas pela ingestdo insuficiente de nutrientes. A boa noticia é que as evidéncias
cientificas mostram que o consumo adequadamente alto de nutrientes ajuda a prevenir essas
doengas ”.

Especificamente, o IVSRP apelou a um novo padrao, um Requisito de Saude Ideal,
recomendando o consumo adulto didrio de nutrientes nas seguintes quantidades mais
elevadas:

Vitaminas

B-1 Tiamina: 25 mg

B-2 Riboflavina: 25 mg
B-3 Niacinamida: 300 mg
B-6 Piridoxina: 25 mg
Acido félico: 2.000 mcg



B-12 Cobalamina: 500 mcg

C: 2.000 mg

D3:1.500 U

E como tocoferdis mistos naturais: 200 Ul

Minerais

Zinco: 25 mg
Magnésio: 500 mg
Selénio: 200 mcg
Cromo: 200 mcg

O painel concluiu declarando: "No passado, os padrdes excessivamente conservadores
patrocinados pelo governo incentivaram a complacéncia alimentar. As pessoas foram levadas
a acreditar que podem obter todos os nutrientes de que precisam de uma 'dieta balanceada’
de alimentos processados. ndo é verdade. Para uma ingestdo adequada de vitaminas e
minerais, uma dieta de alimentos integrais ndo processados, juntamente com o uso
inteligente de suplementos nutricionais, € mais do que apenas uma boa ideia: é essencial. "
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Medicina nutricional é medicina ortomolecular



Linus Pauling definiu a medicina ortomolecular como "o tratamento de doencas pelo
fornecimento de um ambiente molecular 6timo, especialmente as concentracdes 6timas de
substancias normalmente presentes no corpo humano". A medicina ortomolecular usa terapia
nutricional segura e eficaz para combater doencas. Para mais

informagdes: http://www.orthomolecular.org

O Orthomolecular Medicine News Service, revisado por pares, € um recurso informativo sem
fins lucrativos e ndo comercial.



