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A vitamina D melhora a saude, reduz o risco de cancer pela metade

(OMNS, 3 de outubro de 2007) Uma nova pesquisa mostra que ingerir bastante vitamina D
prolonga a vida e melhora a saude. A deficiéncia de vitamina D desempenha um papel na
causa de dezessete variedades de cancer, bem como doencas cardiacas, derrame,
hipertensdo, doencas autoimunes, diabetes, depressao, dor cronica, osteoartrite,
osteoporose, fraqueza muscular, perda muscular, defeitos congénitos e doenga

periodontal. (1) Isso ndo significa que a deficiéncia de vitamina D seja a Unica causa dessas
doengas. O que isso significa é que a vitamina D, e as muitas maneiras pelas quais ela afeta a
saude de uma pessoa, nao devem mais ser negligenciados.

Aqui esta um exemplo muito importante: a ampla ingestdo de vitamina D (cerca de 2.000 Ul /
dia) pode reduzir a incidéncia de cancer de mama pela metade. (2) Se os niveis de vitamina D
aumentassem em todo o mundo, 600.000 casos de cancer de mama e outros canceres
poderiam ser evitados a cada ano. Quase 150.000 casos de cancer poderiam ser evitados
apenas nos Estados Unidos.

Um estudo de quatro anos com 1.179 mulheres pds-menopausicas sauddveis mostrou que
tomar cdlcio, junto com quase trés vezes a recomendagdo do governo dos EUA de vitamina
D3, mostrou uma reducdo dramatica de 60% ou mais em todas as formas de cancer. (3) Além
disso, ha evidéncias crescentes de que a manutengao dos niveis de vitamina D no corpo
durante o inverno previne a gripe e outras infecgdes virais, fortalecendo o sistema
imunoldgico (4).

De quanta vitamina D uma pessoa precisa em média? No verdo, aqueles com pelo menos 15
minutos de exposi¢do ao sol na maioria dos dias devem tomar 1.000 Ul de vitamina D3 por
dia. No inverno, aqueles com pele escura, ou aqueles que tém pouca exposicdo ao sol na pele,
devem consumir até 4.000 Ul por dia. Adapte a sua suplementagao de vitamina D3 ao seu
estilo de vida: quem tem pele mais escura, é mais velho, evita a exposi¢ao ao sol ou vive no
norte dos Estados Unidos deve tomar as quantidades mais altas.

A vitamina D é extremamente segura; ndo houve mortes causadas pela vitamina. (5) A melhor
maneira de ter certeza de que esta recebendo a quantidade certa é pedir ao seu médico para
fazer um exame de sangue para 25-hidroxivitamina D. Se a ingestdo de vitamina D de todas as
fontes esta mantendo seu nivel de sangue préximo a 50 ng / ml, vocé tem um bom status de
vitamina D. Se estiver mais de 10% abaixo desse nivel, as fontes suplementares de vitamina
D3 devem ser aumentadas.

Pessoas que consomem apenas niveis recomendados pelo governo de 200-400 Ul / dia
freqlientemente apresentam niveis sanguineos consideravelmente abaixo de 50 ng / ml. Isso



significa que as recomendagdes do governo sao muito baixas e devem ser feitas
imediatamente.
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As vitaminas sdo seguras

Ndo ha sequer uma morte por ano devido a suplementacdo de vitaminas. (American Journal
of Emergency Medicine, Vol. 22, No. 5, setembro de 2004. http://www.aapcc.org/annual-

reports/ )

A Medicina Nutricional também é conhecida como 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
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