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A vitamina C funciona para resfriados - mas as autoridades do Reino Unido
nao relataram isso

por Patrick Holford

Uma nova revisdo das evidéncias da vitamina C conclui que doses de vitamina C
acima de 1 grama diminuem a gravidade do resfriado e doses de pelo menos 6
gramas, idealmente 8 gramas, durante um resfriado reduzem a duragéo
consideravelmente, reduzindo pela metade o tempo de recuperacéo se vocé tomar 8
gramas. [1]

Um estudo anterior controlado por placebo no Reino Unido ilustra a diferenca clinica
significativa entre o numero de resfriados, duracao do resfriado e gravidade. [2] Este
estudo incluiu 168 voluntarios que foram randomizados para receber um placebo ou
vitamina C (2 x 500 mg diariamente) durante um periodo de inverno de 60 dias. O
grupo da vitamina C teve menos resfriados (37 vs 50, P = 0,05) e ainda menos dias
de "resfriado" desafiados por virus (85 vs 178, P = 0,03) e uma duragdo mais curta
de dias de sintomas graves (1,8 vs 3,1 dias, P = 0,03). O numero de participantes que
tiveram dois resfriados durante o estudo foi significativamente reduzido (2/84 na
vitamina C vs 16/84 no grupo placebo; P =0,04). Em resumo, os sintomas do resfriado
mostraram ser menos graves e se resolveram mais rapidamente com vitamina C oral
com um efeito dependente da dose.

Doses mais altas, como 1 grama por hora, que o Dr. Linus Pauling recomendou pela
primeira vez para atingir 0 mesmo nivel sanguineo de vitamina C de animais que
produzem durante a infecgéo viral, podem ser mais eficazes, mas nenhum teste foi
feito nesse nivel. Estudos farmacocinéticos em voluntarios saudaveis apoiam uma
dose diaria de 200 mg para produzir um nivel plasmatico de cerca de 70 a 90
pmol/l. [3] No entanto, é provavel que sejam necessarias ingestdbes maiores de
vitamina C durante infecgdes virais com 2-3 g mantendo os niveis plasmaticos
normais entre 60 e 80 umol/l, [4] tomados a cada 2 a 4 horas, pois a infec¢do viral
esgota a vitamina C. Uma descoberta semelhante ocorreu em pacientes com covid-
19 para os quais as concentragdes plasmaticas de vitamina C na maioria desses
pacientes foram relatadas como muito baixas, com 70-80% dos pacientes
apresentando hipovitaminose C (concentragéo plasmatica <23 umol/L). [5,6] Ainda
nao foi determinado se niveis plasmaticos mais elevados do que 60 a 80 ymol/L tém
beneficios adicionais, mas seriam consistentes com os resultados de ensaios clinicos.

O professor de Saude Publica, Dr. Harri Hemila da Universidade de Helsinque, autor
desta revisao, também reanalisou o seminal Estudo de Sheffield no Reino Unido, na
década de 1940. [7]

No estudo, 10 participantes foram "privados" e ndo receberam suplementos de
vitamina C, 7 participantes receberam 10 mg/dia de vitamina C como suplemento e 3
participantes receberam 70 mg/dia.
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Os resfriados duraram em meédia 6 dias durante a privacdo de vitamina C, em
comparagao com 3 dias na dosagem de 10-70 mg/dia. Assim, a privagdo quase
dobrou a duragao dos resfriados. Jowett concluiu que “tal evidéncia como ha, no
entanto, definitivamente confirma a hipotese de que a auséncia de vitamina C tende
a fazer com que os resfriados durem mais" .

Os resultados reanalisados mostram que a privagdo de vitamina C aumentou a
duracéo dos resfriados em média em 77% (P = 0,014). A privagdo de vitamina C
diminuiu a taxa de recuperacéo de resfriados em 60% (P = 0,008) e estendeu a
duragao de resfriados de 1 dia em 2,2 dias. (IC 95% 1,0 a 5,4 dias).

"A descoberta de que a privagdo de vitamina C prolongou a duracéo dos resfriados
nédo foi relatada nos resumos do ensaio publicados no Lancet (1948) e no
Proceedings of the Nutrition Society (1953). Além disso, essa descoberta também néao
€ mencionada nas recomendagébes atuais do Reino Unido para vitamina C. Como
consequéncia, os leitores ndo foram totalmente informados sobre o0s resultados do
resfriado comum do ensaio de Sheffield por varias décadas.”" Diz a
Professora Hemila. O Lancet era o principal periddico médico do Reino Unido
naquela época.
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