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(OMNS!5!de!março!de!2013)!"O!perigo!oculto!de!suplementos!diários!é!revelado"!berrou!a!
manchete!do!Daily&Mail!do!Reino!Unido![1]!G!um!jornal!que!é!conhecido!por!declarar!que,!
por!exemplo,!"o!café!causa!câncer"!e!"o!café!reduz!risco!de!câncer!"em!páginas!diferentes!
da!mesma!edição.!Desta!vez,!ele!está!relatando!um!estudo!realizado!na!Suécia!que!parece!
mostrar!que!tomar!vitamina!C!ou!suplementos!de!vitamina!E!aumenta!o!risco!de!
desenvolver!catarata!G!em!cerca!de!20%!para!C!e!60%!para!E.![2]!título,!mas!isso!faz!
sentido?!
$
Isso$é$pesquisa?$
!
Não.!Eles!não!deram!nada!a!ninguém,!nem!fizeram!nada!a!eles.!Este!foi!apenas!um!
exercício!de!computador!no!qual!eles!reanalisaram!questionários!postais!enviados!a!toda!a!
população!masculina!com!idade!entre!45!e!79!em!uma!área!da!Suécia,!e!compararam!os!
respostas!a!outro!banco!de!dados!de!operações!de!catarata.!Embora!o!título!diga!que!é!
"um!estudo!de!coorte!prospectivo!de!base!populacional",!prospectivo!significaria!
realmente!que!eles!seguiram!o!grupo!de!sujeitos,!a!coorte,!de!perto!por!um!período!de!
tempo,!sem!perder!muitos!deles.!Na!verdade,!eles!simplesmente!fizeram!seu!computador!
examinar!alguns!registros!eletrônicos!antigos.!Ninguém!foi!entrevistado!e!não!foram!
realizadas!verificações!ou!exercícios!de!validação.!Nenhum!pesquisador!conheceu!nenhum!
dos!homens!do!estudo,!nunca.!
$
É$confiável?$
!
Não.!A!primeira!deficiência!realmente!séria!deste!artigo,!o!gorila!na!sala,!é!que!metade!dos!
homens!nunca!respondeu!em!primeiro!lugar,!e!então!os!autores!deliberadamente!
excluíram!muito!mais!por!razões!como!diabetes!G!uma!das!outras!principais!"!resultados!
"do!estudo!e!um!grande!fator!de!risco!para!catarata.!Finalmente,!eles!deixaram!de!
contabilizar!outros!poucos!milhares!de!pessoas,!de!modo!que!no!final!estavam!estudando!
apenas!27%!da!população!original.!Se!tivessem!selecionado!aleatoriamente!essa!amostra!
da!população!tudo!bem,!mas!na!verdade!os!próprios!sujeitos!se!autoGselecionavam!se!
preocupando!em!preencher!e!devolver!o!questionário,!ou!não.!Quais!foram!seus!
motivos?!Nós!não!sabemos.!Isso!significa!que!vários!tipos!de!viés!de!seleção!já!foram!
introduzidos!e!todos!os!resultados!agora!não!têm!sentido.!
!
Pode!até!haver!o!que!é!conhecido!como!viés.de.indicação!G!quando!causa!e!efeito!se!
confundem.!Assim,!por!exemplo,!a!catarata!pode!levar!décadas,!em!vez!de!anos,!para!se!
desenvolver,!e!as!pessoas!com!os!primeiros!sintomas!podem!ter!maior!probabilidade!de!



tomar!suplementos!para!aliviar!o!cansaço!visual.!Se!o!estudo!for!inteiramente!realizado!em!
um!computador,!não!há!como!saber.!
$
É$cientificamente$plausível?$
!
Não.!O!estudo!contradiz$muitos$outros$estudos!que!mostraram!nenhum!efeito!ou!
benefícios!reais!da!vitamina!C!e!E!na!prevenção!de!cataratas!e!outras!doenças!oculares.!A!
catarata!é!comum!entre!os!idosos!e!é!sabido!que!os!antioxidantes!podem!reduzir!o!risco!de!
desenvolvêGla!se!ingeridos!por!um!longo!prazo.!Tabagismo,!obesidade!e!diabetes!são!
fatores!de!risco!bem!conhecidos!para!catarata,!e!os!antioxidantes!são!conhecidos!por!
prevenir!os!danos!causados!por!esses!fatores.![Referências!abaixo].!Em$um$estudo,$os$
suplementos$de$vitamina$C$tomados$ao$longo$de$10$anos$ou$mais$reduziram$o$risco$de$
catarata$em$cerca$de$80%.Este!é!um!grande!efeito!relacionado!à!dose,!sugerindo!
fortemente!o!benefício!dos!antioxidantes!na!prevenção!da!catarata.!O!efeito!não!foi!
aparente!para!o!uso!de!curto!prazo,!sugerindo!que!qualquer!estudo!de!curto!prazo!pode!
não!identificar!o!benefício.!(Jacques!et!al,!1997).!
!
Os!estudos!não!devem!ser!vistos!isoladamente,!porque!isso!leva!ao!absurdo!"café!causa!
câncer"!e!"café!reduz!o!risco!de!câncer".!O!efeito!de!um!estudo!discrepante!como!este!é!
ajustar!marginalmente!as!informações!atuais!sobre!o!risco.!Digamos!que,!com!base!em!
estudos!anteriores,!conforme!listado!abaixo,!pensamos!que!havia!uma!probabilidade!de!80!
por!cento!de!que!tomar!vitaminas!ajudasse!a!prevenir!a!catarata;!depois!disso,!podemos!
revisar!isso!para!75!por!cento.!Isso!é!conhecido!como!probabilidade!bayesiana![em!
homenagem!a!um!ministro!inglês!há!300!anos]!e!faz!muito!mais!sentido!do!que!as!
estatísticas!supostamente!em!preto!e!branco!com!intervalo!de!confiança!de!95%!usadas!
aqui.!Se!um!jogador!não!é!um!bayesiano,!ele!é!um!idiota;!cada!mão,!cada!lance,!altera!as!
probabilidades.!O!mesmo!acontece!com!todo!estudo.!
!
As!conclusões!aqui!também!são!duvidosas!porque!não!há!dados!reais!sobre!as!quantidades!
de!vitaminas!ingeridas!G!apenas!uma!estimativa!de!um!estudo!anterior!com!248!homens!G!e!
mesmo!o!uso!ocasional!foi!tabulado!como!uso!de!suplementos.!Não!é!realmente!plausível!
que!isso!faça!uma!diferença!substancial!no!resultado!da!saúde.!
$
Então,$na$vida$real?$
!
Para!prevenir!doenças!oculares!relacionadas!à!idade,!incluindo!catarata,!o!melhor!conselho!
atual!é!reduzir!o!estresse!oxidativo!parando!de!fumar,!reduzir!o!excesso!de!peso!(diabetes!
novamente),!fazer!uma!dieta!excelente!junto!com!um!suplemento!multivitamínico!e!
suplementos!adicionais!de!vitamina!C!(3.000!G!6.000!mg!/!dia!em!doses!divididas),!vitamina!
E!(400G1.200!UI!de!tocoperóis!e!tocotrienóis!naturais!mistos).!Isso!ajudará!muito!a!prevenir!
a!oxidação!dos!tecidos!do!olho.!As!formas!artificiais!de!vitamina!E!(dlGalfaGtocoferol)!são!
apenas!50%!biologicamente!ativas!como!a!forma!natural!(dGalfaGtocoferol).!AcreditaGse!que!
tomar!alfaGtocoferol!sozinho!reduza!a!absorção!efetiva!de!outras!formas!benéficas!de!
vitamina!E,!por!isso!é!importante!tomar!a!forma!natural!de!tocoferóis!mistos!(alfa,!beta,!
gama,!delta).!
&



(Dr.&Damien&Downing&é&um&médico&especializado&em&medicina&ortomolecular&em&Londres,&
Reino&Unido,&e&o&Dr.&Robert&G.&Smith&é&um&neurofisiologista&especializado&em&pesquisa&
ocular&na&Universidade&da&Pensilvânia.)!
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Medicina$nutricional$é$medicina$ortomolecular$
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doenças.!Para!mais!informações:!http://www.orthomolecular.org!
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