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A vitamina B6 reduz a ingestao de cancer de célon
é frequentemente "inadequada”, mesmo quando excede a RDA
por Andrew W. Saul

(OMNS, 21 de outubro de 2008) Um estudo com quase 5.000 pessoas mostrou que consumir
mais vitamina B6 significa menos cancer de célon. (1) Os pesquisadores descreveram a
conexdo como "moderadamente forte". Qualquer nutriente que tenha uma influéncia
"moderadamente forte" na redugao do risco de cancer de célon é muito importante. Quase
150.000 americanos sao diagnosticados anualmente com cancer de célon; quase 55.000
morrem a cada ano. Outros autores, revisando estudos anteriores, disseram a mesma coisa:
B6 reduz substancialmente o risco de cancer de célon. (2,3)

Muitos de nds ndo estao obtendo B6 suficiente de nossas dietas. O American Journal of
Clinical Nutrition (maio de 2008) publicou um estudo com quase 8.000 pessoas mostrando
gue a inadequagao de B6 é comum nos Estados Unidos. "Em toda a populagdo do estudo”,
disseram os autores, "observamos participantes com status inadequado de vitamina B6,
embora eles relatassem consumir mais do que a dose didria recomendada de vitamina B6,
gue é menos de 2 miligramas por dia." Trés em cada quatro mulheres que usam
anticoncepcionais orais sao deficientes em vitamina B6, a menos que também tomem
suplementos de vitamina B6. Fumantes e idosos também estdo especialmente propensos a
estarem em risco. Surpreendentemente, mesmo entre as pessoas que tomam suplementos de
B6, uma em cada dez ainda tem deficiéncia de B6. (4)

Isso indica que é melhor pegarmos mais B6. Mas muitos ndo vao. Isso ocorre porque o publico
foi alertado sobre a suplementagdo com essa vitamina. Tao irracional é esse medo que, a
certa altura, o chamado "Limite Superior de Seguranga" para a ingestao diaria de B6 foi
estabelecido em apenas 10 mg. (6) Isso era apenas cerca de seis vezes o RDA / DRI dos

EUA. Quem estabeleceu esse "limite"? N3o os eleitores, isso é certo. Um comité ndo eleito fez
isso, criado pela National Academy of Sciences, Institute of Medicine's Food and Nutrition
Board. (5) Eles tém, por assim dizer, admitido recentemente que estavam errados. O "Limite
superior seguro" agora é de 100 mg.

Isso é mais parecido, mas ainda muito baixo. Alan Gaby, MD, ao revisar a toxicidade do B6,
escreveu que os efeitos adversos do B6 (piridoxina) estavam ocorrendo em pessoas que
tomavam "2.000 mg / dia ou mais de piridoxina, embora alguns estivessem tomando apenas
500 mg / dia. Ha um Unico relato de caso de uma neuropatia ocorrendo em uma pessoa que
toma 200 mg / dia de piridoxina, mas a confiabilidade desse relato de caso ndo é clara. O
individuo em questdo nunca foi examinado, mas foi apenas entrevistado por telefone apds
responder a uma reportagem da televisdo local que divulgou a piridoxina- neuropatia



induzida. " O Dr. Gaby acrescenta que nao houve relatos de efeitos colaterais do B6 com
menos de 200 mg / dia. (6)

As dietas modernas processadas e com baixo teor de nutrientes ndao fornecem nada perto de
200 miligramas. Na verdade, eles normalmente fornecem menos de 1% desse valor. Vocé
pode obter um pouco de B-6 dos alimentos, se realmente gosta de comer graos inteiros,
sementes e carnes de érgaos. Uma boa fatia de figado bovino contém incriveis 1,2 mg de B-
6. O figado de galinha tem apenas 0,6 mg por porcao, e a maioria dos outros alimentos
contém menos. Abacates (0,5 mg cada) e bananas (0,7 mg cada) lideram a liga piridoxina para
frutas. Batatas (0,7 mg cada) e nozes (especialmente avelds, amendoins e nozes) sdo fontes
vegetais bastante boas.

Mas as pessoas ndo comem nozes, sementes, vegetais e figado. O que eles estdao comendo
sdo junk food pobres em nutrientes. Nossas dietas sdo pobres em B6, mas B6 reduz o risco de
cancer de célon. Claramente, a suplementacdo é o caminho a percorrer.
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Muitos artigos completos de terapia nutricional sdo publicados para acesso gratuito em http:
// orthomolecular. org / library / jom .

Medicina nutricional é medicina ortomolecular

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