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Multivitaminico didrio reduz o risco de cancer
Mesmo a suplementagao de baixa dosagem salvaria 48.000 vidas anualmente
por Robert G. Smith, PhD

(OMNS, 26 de outubro de 2012) Um grande estudo de saude publicado online na
semana passada descobriu que os suplementos multivitaminicos didrios reduzem o
risco de cancer em 8%. [1] Este importante resultado confirma o que nutricionistas e
pesquisadores médicos sabem nos ultimos 50 anos, que suplementos de nutrientes
essenciais sao benéficos para a saude e prevengao de doengas. Esta é uma 6tima
noticia para todos! As mortes por cancer nos Estados Unidos nos ultimos anos tém
pairado perto de 600.000 por ano (190 por 100.000) e estdao aumentando. [2] Se tomar
um multivitaminico diariamente evitard 8% dessas mortes, entao a vida de 48.000
pessoas nos Estados Unidos poderia ser salva a cada ano, apenas tomando uma
pilula de vitamina didria barata .

Detalhes do estudo

O estudo foi realizado em aproximadamente 15.000 homens mais velhos, metade
designados aleatoriamente para tomar um comprimido multivitaminico e a outra
metade para tomar um placebo. Os homens incluidos no estudo eram médicos com
mais de 50 anos, incluindo alguns com mais de 70, com média de 64 anos, e o cancer
mais comum encontrado foi o cancer de prdstata. No geral, o risco de cancer foi baixo,
cerca de 2% por pessoa ao ano. Apds cerca de 11 anos, os casos de cancer nos 15.000
participantes foram tabulados. Aqueles que tomaram o comprimido multivitaminico
foram diagnosticados com 89 casos a menos (1379 vs. 1290) de cancer, o que
representa uma reducdo de 8%. [1] Esse resultado, embora modesto, é significativo
porgue a reducdo do risco foi maior do que seria esperado ao acaso. No entanto,
guando tabulados de acordo com o tipo especifico de cancer, por exemplo, cancer de
prostata, nenhuma redugao significativa no risco foi encontrada, provavelmente
porqgue a incidéncia de cada tipo especifico de cancer era muito baixa para
significancia estatistica nos métodos experimentais empregados. Mas quando todos os
casos foram considerados juntos, isso permitiu que o estudo mostrasse uma redugdo
no risco geral de cancer.

Por muitas décadas, sabe-se que uma dieta excelente, junto com doses adequadas de
suplementos de nutrientes essenciais, pode reduzir o risco de doengas crénicas
relacionadas a idade, como o cancer. Esse conhecimento foi obtido por médicos que
estudam seus pacientes e por estudos observacionais de saude. [3,4] Outras mudangas
no estilo de vida, por exemplo, parar de fumar, reduzir a obesidade e fazer exercicios



adequados, também reduzem o risco de cancer e outras doengas crdnicas.

[4] Portanto, o novo estudo ndo acrescenta muito ao nosso conhecimento

existente. Os participantes deste estudo, sendo médicos, gozavam de boa salude e a
maioria deles praticava exercicios regularmente, comia porg¢des generosas de frutas e
vegetais e ndo fumava. [1] Portanto, os resultados do estudo, a rigor, sdo aplicaveis
apenas a uma populagdo saudavel. Contudo, é provavel que suplementos diarios de
nutrientes essenciais, como vitaminas e minerais, ajudem a reduzir o risco de doencas
relacionadas a idade, como céncer, para todos, independentemente de seu estado de
saude e estilo de vida. Uma confirmagao disso foi que o estudo mostrou que um
comprimido multivitaminico didrio também reduziu o risco de cancer para
participantes que ja tinham cancer. [1]

Falhas em testes anteriores

Para colocar esse novo resultado em perspectiva, é importante observar que, nas
ultimas duas décadas, dezenas de testes de saude controlados aleatoriamente de
suplementos individuais foram realizados, nos quais nenhum beneficio positivo para a
saude foi relatado. Em muitos casos, isso provavelmente ocorreu porque as doses
eram inadequadas, as formas erradas de vitaminas e minerais foram usadas, a duracao
dos testes nado foi longa o suficiente ou a doenga diagnosticada era inadequada para o
nutriente especifico sendo testado. Esses problemas sao do conhecimento dos
nutricionistas, o que sugere que esses testes foram planejados para fracassar. Além
disso, sabe-se que a suplementagao com apenas um nutriente individual € menos
eficaz para muitas condi¢des de saude do que um multivitaminico. Por exemplo, um
comprimido de vitaminas do complexo B costuma ser mais eficaz na promogao da
saude do que um comprimido contendo apenas uma das vitaminas B porque seu
efeito é sinérgico, ou seja, as vias bioquimicas do corpo requerem que todas as
vitaminas B funcionem normalmente. Além disso, antioxidantes como as vitaminas C e
E sdo sinérgicos e mais eficazes quando tomados em conjunto em doses adequadas (C:
3.000 - 6.000 mg / dia em doses divididas; E: tocoferdis e tocotriendis mistos, 400-
1200 Ul / dia [3]) . Embora se deva elogiar o estudo por escolher testar um
comprimido multivitaminico diario, ele perdeu uma oportunidade de ouro, porque as
doses de nutrientes essenciais eram muito baixas. antioxidantes como as vitaminas C e
E sdo sinérgicos e mais eficazes quando tomados em conjunto em doses adequadas (C:
3.000 - 6.000 mg / dia em doses divididas; E: tocoferdis e tocotriendis mistos, 400-
1200 Ul / dia [3]). Embora se deva elogiar o estudo por escolher testar um comprimido
multivitaminico diario, ele perdeu uma oportunidade de ouro, porque as doses de
nutrientes essenciais eram muito baixas. antioxidantes como as vitaminas C e E sdo
sinérgicos e mais eficazes quando tomados em conjunto em doses adequadas (C:
3.000 - 6.000 mg / dia em doses divididas; E: tocoferdis e tocotriendis mistos, 400-
1200 Ul / dia [3]). Embora se deva elogiar o estudo por escolher testar um comprimido
multivitaminico diario, ele perdeu uma oportunidade de ouro, porque as doses de
nutrientes essenciais eram muito baixas.



O multivitaminico é o suplemento dietético mais popular. 56% das mulheres
americanas adultas e 48% dos homens adultos americanos tomam

multivitaminas. [15] 72% dos médicos usam suplementos dietéticos pessoalmente. O
multivitaminico é o suplemento dietético mais popular tomado pelos médicos. [16]

Doses

O comprimido multivitaminico usado no estudo continha doses de vitaminas e
minerais de baixa qualidade, alguns em uma forma inacessivel, como éxido de
magnésio. As doses foram semelhantes as doses didrias recomendadas publicadas pelo
Institute of Medicine. [5] Essas doses baixas, por representarem apenas uma dose
média minima para a saude, ndao devem ser tomadas como a dose mais adequada para
ninguém. O estudo nao testou doses mais altas e ndo conseguiu determinar as doses
ideais para as necessidades especificas de ninguém. [6] Os participantes do estudo
eram indiscutivelmente um dos segmentos mais saudaveis da populacdo porque eram
médicos. Mas a maioria de nds ndo tem um estilo de vida saudavel. Muitos de nds,
talvez a maioria, necessitem de niveis muito mais elevados de nutrientes essenciais
por causa de uma dieta pobre, estilo de vida estressante e diferengas em sua origem
genética. [6-8] Portanto, para muitas pessoas, as doses muito mais altas de
suplementos recomendadas pela medicina ortomolecular sio uma maneira barata e
muito eficaz de reduzir o risco de cancer e outras condicdes relacionadas a idade,
como diabetes, doencas oculares e cardiacas. [3,4,8]

A maioria dos suplementos vitaminicos e minerais, quando tomados em doses
apropriadas, sao extremamente seguros. [9] Muitos nutricionistas recomendam doses
de vitaminas B1, B2, B5 e B6 na faixa de 50 a 100 mg / dia, vitamina B3 (niacina) na
faixa de 200-1000 mg / dia em doses divididas, vitamina C na faixa de 3.000 -6.000 mg
/ dia em doses divididas, vitamina D no intervalo de 1.500-2000 Ul / dia ou até 5.000-
10.000 Ul / dia para adultos grandes ou obesos e vitamina E no intervalo de 400-1200
Ul. [3, 10,11] A maioria de nds tem uma deficiéncia de magnésio, que tem sido
implicada em um risco elevado de cancer, e uma dose de 200-500 mg / dia de
magnésio ou mais, tomada na forma adequada para se recuperar da deficiéncia,
ajudara a prevenir o cancer. [12] Vocé pode se beneficiar ao discutir essas doses muito
seguras, mas muito mais altas, com seu médico. Doses suplementares mais altas de
vitaminas e minerais, junto com uma dieta excelente, faz o melhor trabalho ajudando
o corpo a lutar contra o cancer e outras doencas cronicas. [3,4,11-14]
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Medicina nutricional é medicina ortomolecular

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




