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Se ndo houver caréncia, muitas vitaminas podem ser

' indcuas para o organismo. E o que sugerem estudos
; recentemente publicados nos Estados Unidos e na
- Europa. Contrariando resuttados anteriores, os
cientistas comprovaram que o uso de vitaminas

antioxidantes como a A e a E ndo é capaz de

prevenir cancer nos pulmoes ou nos infestinos.

O mito das vitaminas

Woashington Post.

SAUDE chmprovou;sg que O exCesso de vitamina A pode
afe aumentar ligeiramente a incidéncia de cncer,
além de outros efeitos colaterais. Os tratamentos
com megadoses de vitaminas comegam a ser vistos
com mais prudéncia. Afinal, os alimentos continuam
sendo as melhores fontes. Por Rick Weiss, de The

SESTUDOS RECENTES MOSTRAM QUE ELAS NAO PREVINEM CANCER BM FUMANITES. A ALUMENTACAO BALANCEADA JA AS FORNECE, DISPENSANDO SUPLEMENTOS,

Se as leis da fisica fossem tdo
caprichosas quanto as leis das vi-
taminas ¢ da satde parecem ser, a
Terra teria saido de sua 6rbita mi-
lhdes de anos antes do surgimento
do ‘primeiro pé de brocolis. E o
que se-conclui lendo os estudos
que se.fazem sobre as vitaminas.
Elas ja.chegaram a ser considera-
das panacéias universais, capazes
de prolongar a vida, adiar a velhi-
ce € prevenir até o cancer,

Mas varios estudos recentes pa--

recem demonstrar que ndo € bem
assim: se ndo houver caréncia, as
vitiminas podem ser inocuas. E
os tratamentos com megadoses
podem até fazer mal, pois a ali-
mentagdo balanceada ja fornece
as vitaminas necessarias.

Num estudo realizado com
mais de 700 norte-americanos du-
rante quatro anos, doses modera-
damente elevadas das vitaminas
C, E ¢ betacaroteno (protovitami-
na'A) ndo impediram o cresci-
mento de polipos no-colon, que
com.o.tempo podem se transfor-
mar em cancer. -

Esse relatorio foi o segundo em
trés meses sugerindo que as vita-
minas antioxidantes (assim cha-
madas porque neutralizam a agao
de atomos de oxigénio que preju-
dicam as-células) ndo possuem o
potencial de prevengdo de cincer
que muitos lhe atribuiam.

Antioxidantes
NAQO FAZEM EFETO

Em’ abril, um estudo finlandés
—concluiy que a vitamina E e o be-

=~tacaroteno (que o corpo converte

em vitamina A) nada fizeram pa-
ra proteger os fumantes contra o
cancer dos pulmdes. As conclu-
sOes causaram perplexidade; afi-
nal de contas, outros estudos com
animais e humanos sugeriam que
essas vitaminas tinham acdo anti-
caneérigena.

O que fazer entdo com as con-
tradigdes nas pesquisas das vita-
minas? “Existem muitas coisas
que ainda ndo conseguimos com-

preender,” suspira E. Robert:

Greenberg, o epidemiologista de
Dartmouth, nos Estados Unidos,
que chefiou o mais recente estudo
de vitaminas e cancer de codlon.
Ele ndo toma nem recomenda os
complexos vitaminicos.

Mas, num editorial da semana
. passada, os editores do New En-
gland Journal of Medicine alerta-
ram os consumidores ¢ a midia a
néo exagerar na interpretagdo dos
resultados negativos.

“As -pessoas que se sentiram
traidas ‘quando ficaram sabendo
do novo estudo mostrando que a
vitamina E e o caroteno ndo pro-
tegem contra o cancer deveriam se
perguntar por que aceitaram tio
facilmente a afirmagdo de que os
antioxidantes tém esse efeito.”

Betacaroteno
TORNA A PELE AMARELA.
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Mas existem razdes pelas quais
a ciéncia parece ser especialmente
instavel quanto ao topico de coi-
mida, saude e complementos nu-
tricionais.

; Um dos problemas é que cada

um dos.muitos estudos feitos com
animais e humanos variou dos
outros na sua combinagao de vita-
minas e outros elementos dietéti-
cos, 0 que impede a comparagao.

As doses das vitaminas tam-
bém variam nos estudos, ¢ em al-
guns-casos diferentes formulagGes
de vitaminas foram usados — al-
gumas mais facilmente absorvidas
do que outras. Além disso, os es-
tudos com betacaroteno sdo difi-
ceis porque doses elevadas fazem
a pele das pessoas adquirir colora-
¢40 amarela, o que permite aos
“voluntarios descobrir se estdo to-
mando a droga ou um placebo.

A sande geral dos voluntarios
também pode influenciar os resul-
tados. Algumas pessoas critica-
ram,, por exemplo, o estudo fin-
landés por incluir apenas fuman-
tes, uma populagio dificil de ser
salva do cancer de pulmao.

Fortalece a pele, as mucosas e participa do metabolismo da visdo. Sua Vegetais de coloragio alaranjada (cenoura, tomate amarelo, manga, l }
e o e emethorar a pi . “néo-tenham- caréneigs 4. -ete.);-mitidos-de-bei{figade-rins)-leite o-seus derivados-{ricota; iogurte -}
]

falta pode provocar problemas de pele ou viséo - mas néo é capaz de i abobora, caju), folhas verde-escuras (espinafre, salsa, agrido, beterraba
ele-our-avisio-depeseoasque:

queijo) e gema de ovo.
r) (tiamina) Fortalece a meméria, combate a insénia e a esclerose, tonifica musculos e |  Cereais integrais (como arroz e trigo nao beneficiados e pao integral), r
L)! nervos. Combate o beribéri (doenga caracterizada por palidez, nduseas, . améndoas oleaginosas (amendoim cru, nozes, avelds, castanhas-do-para),

inchago das pemnas, inflamagao dos nervos e atrofia muscular). L folhas verde-escuras, camnes e algumas frutas.

E

‘ 1’) {riboflavina) Visceras (principalmente igado), gema de ovo, leite e derivados, vegetais
4 !

Combate a saborra (dilatagéo das papilas da lingua, que fica grossa e :
amarelos, levedura de cerveja e graos de leguminosas.

esbranquicada), a mononucleose (infecgao por virus), o herpes e as
manchas e descamagGes da pele; fortalece os mdsculos do aparetho
* respiratério e as arténias da cérnea.

{niacina) Combate a pelagra (doenga que provoca falta de apetite, fraqueza e
depresséo, tornando a pele ressecada, com manchas marrons). | peixes, figado, amendoim, jil6 e cereais integrais.

!

(piridoxina) |0 5 formagao de coagulos nas corondrias, facilita o metabolismo das
proteinas, combate anemias; previne nduseas e inchago das pernas nas

mulheres grévidas.

: Leguminosas, carnes, ovos, figado, cereais integrais e algumas frutas,
como a goiaba. .

$6 existe nos produtos animais: figado, ovos, leite e came de peixe.
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[ ., (cobalamina) Protege o figado; aumenta a produgéo de células vermelhas; fortalece a
; 'sjjg memoria; combate anemias, esclerose, esterilidade, estresse e herpes;
aumenta a disposigéo. :
- Alivia problemas gastrintestinais e combate diarréias; combate o estresse; R ; Visceras (rins, coragéo, figado), cereais integrais, amendoim, ovos e
evita a descamagao e a despigmentacao da pele; aumenta o nimerode  { . levedura de cerveja.
© glébulos brancos. i

hcido félico ' e
cido fdlico ", pate dores de cabega cronicas, diminui o colesterol e os problemas
gastrintestinais; tonifica o aparelho reprodutor feminino.

Acido
pantoténico

4

i Vegetais de folhas verde-escuras, nozes, levedura de cerveja, cereais
| integrais, leguminosas e mitdos (figado, rins).

Biotina Protege a pele, as papilas da lingua; combate o cansago e as dores

. i B Figado, rim, gema de ovo, carnes de peixe ¢ aves ¢ levedura 'de cerveja.
(vitamina H) - o ilares. Néo & absorvida quando a pessoa come clara de ovo. 4

Colina Tonifica o figado, os intestinos e o sistema nervoso; estimula o crescimento.if , Frutas em geral, améndoas oleaginosas e visceras (principalmente figado | {
' erins). i
Inositol  Diminui as taxas de glicose no sangue, ativa os processos de crescimento H§ Gema de ovo, miolos, figado, rins e soja.
e renovagéo dos tecidos; combate certos casos de esclerose. i B i
r.‘.« Lés‘::ig:bi co) " Combate o estresse e as alergias; estimula a cicatrizagéo; baixa o B Frutas 4cidas, como acerola, aragd, kiwi, caju, goiaba, morango, abacaxi,
W colesterol; previne o enfarte; cura o escorbuto (doenga caracterizada por - frutas citricas (laranja, imdo, mexerica), manga, mamao, carambola, ]

] i fruta-do-conde, meldo, maca. Verduras, como pimentéo (fruto) e folhas de |} i
ricula, rabanete, mostarda, nabo salsa, beterraba, salssio, couve,

sangramento das gengivas, queda dos dentes, hemorragiasa cutdneas,
i 4 _couve-flor, espinafre, agrido, repolho, cataltnia, alface, acelga, escarola.

fraqueza, debilidade dssea e diarréia), fortalece o sistema imuncidgico
- contra gripes e resfriados; tonifica a viséo.

(calciferol) Oleo de figado de peixes, gema de ovo, leite e derivados (mas sua

Faz o organismo aproveitar o cdicio contido nos alimentos; aumenta a
absorgéo pelo organismo depende da exposigéo da pele ao sol).

resisténcia gontra as céries; combate o raquitismo (doenga que enfraquece {§
os 0ssos). E produzida pela pele exposta aos raios solares. Em pessoas
mais velhas, a produgéo diminui, causando osteoporose {enfraguecimento

do 0ss0s). i g
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Tonlfica a pele, as mucosas e o sistema circulatério; combate o colesterol e J§ i S6 existe nos vegetais: améndoas oleaginosas, germe de trigo, dleos de ;
previne problemas cardiovasculares; apressa a cicatrizagéo; aumenta a i . milho, soja, girassol, margarinas e verduras de folhas verde-escuras. H
- produgéo de horménios sexuais. g ) {

1L

Combate hemorragias e facilita a cicatrizagéo de ferimentos. E destrufda

_ ; - Agrio, alface (e outras verduras de folhas grandes), aspargo, brécole,
por remédios anticoagulantes. )

E  couve, ervilha, espinafre, feijdo, nabo, repolho, leite e derivados. ]

| S
™

E

Proea s e reupame pe g

i b A R i BTG com R s AP

PARA O CORAGAO

Pesquisadores nos EUA recomendam a vitamina C para prevenir colesterol e doencas cardiovasculares

Reprodugdo

Quase tddo mundo pode repe-
tir as recomendagdes para reduzir
os riscos de doengas cardiovascu-
lares: faga uma dieta com pouca

gordura e baixo teor de colesterol,-

pratique regularmente exercicios,
diminua o uso do sal e ndo fume.
Agora, ha sérios indicios de que a
esta lista seja ampliada pelo item:
consuma vitamina C.
Conforme os resultados do
Baltimore Longitudinal Study of
. Aging, as pessoas que consomem
muita vitamina C também apre-
sentam um aumento nos niveis de
lipoproteina de alta densidade no

sangue — o chamado colesterol

bom. Mas esses resultados nao

significam que as megadoses de,
vitamina C em pilulas possam

ajudar a manter o nivel 6timo de
colesterol, Os pes-
quisadores geral-
mente acreditam
que os alimentos,
ndo os suplementos
artificiais, s3o a me-
lhor fonte de vita-
minas.

- “Para quem con-
some corretamente
vitamina C, o risco
de doengas cardiovasculares € me-
nor”, explica Judith Hallfrisch,
principal autora do estudo e chefe

-do departamento de nutrientes do

Os alimentos, nao
0s comprimidos e
efervescentes,
sdo as melhores
., fontes de
vitamina C.

Human Nutrition Research Cen-
ter em Beltsville, em Maryland.

A pesquisa avaliou 435 pessoas,
todos participantes
de um programa
conduzido pelo
National Institute
of Aging e destina-
do a medir as mu-
dangas normais
provocadas pelo
envelhecimento
nas pessoas sauda-
veis. Os participan-
tes, pessoas de classe média ou
média-alta com idades entre 19 e
95 anos, consumiram uma média
de 150 miligramas diarias de vita-

mina C, ou duas vezes e meia a
dose recomendada, unicamente
através da dieta alimentar.
Estudos anteriores sugeriam
que a falta de vitamina C estava
ligada ao aumento das taxas de
colesterol, particularmente o co-
lesterol ruim, conhecido como li-
poproteina de baixa densidade.
Os resultados deste estudo, pu-
blicado na edigdo de julho do
Journal of Clinical Nutrition, suge-
rem que a vitamina C pode atuar
como um termostato. Segundo
Hallfrisch, ela eleva as taxas do
colesterol bom quando ha vitami-
na em abundancia.
Washington Post

Cancer: o ponto
fraco das

Esegocluisas.,

Intimeras pesquisas sobre a
agdo das vitaminas no organismo
tém chegado a resultados positi-
vos. Mas, em se tratando de can-

.

cer, os estudos sdo surpreendente-

mente contraditorios.
Uma pesquisa chinesa publica-
da no ano passado constatou que

suplementos de vitamina E, beta- -

caroteno e selénio reduziram a in-
cidéncia da cincer estomacal em

«cerca de 20%. A recente pesquisa '

finlandesa, entretanto, nio cons-

tatou qualquer redugdo do cancer :
de pulmao entre fumantes que in- -

geriram as mesmas vitaminas. Pe-

lo contrario: as pessoas que toma- .

ram o betacaroteno tiveram uma
probabilidade algo maior de con-
trair cancer.

Um estudo italiano de pacien- -
tes com polipos no colon consta-
touno ano passado que seis meses :
de suplementos das vitaminas A,
C e E reduziram a proliferagio '

das células que podem levar ao
crescimento de tumores no colon.
Mas o relatdrio da semana passa-

da ndo constatou redugio nos po-
lipos pré-cancerosos do colon em *

pessoas que tomaram as vitami-
nas C, E e betacaroteno.

As dificuldades

DAS PESQUISAS

Por que dar as vitaminas um
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desafio tdo dificil, perguntaram :

alguns, ao invés de testar a possi-
bilidade de elas impedirem o cin-
cer em pessoas mais saudaveis?

A mesma critica foi feita ao es-
tudo da semana passada, que fo-
calizou pessoas que tinham poli- -
pos no colon e que, conseqiiente- -
mente, ja se arriscavam mais do -

que a média a desenvolver cincer.
Mas ndo ¢ tdo simples assim,

dizem os pesquisadores. Ja ¢ sufi-

cientemente dificil mostrar uma
diferenga nos indices de cincer en-

tre 0s que tomam as vitaminas e

0s que ndo o fazem no decorrer de -

apenas alguns anos -— mesmo que
sejam quatro ou cinco.
A duragio do estudo também é

importante. O cincer se desenvol- !

ve lentamente e, quanto mais cur- |
to for um estudo, menos revela- |

dor sera.

“Estudos de curta duragdo po-
dem ser desinformadores”, lem-
bra Charles Hennekens, epide-

miologista do Brigham and Wo-'
mens Hospital-em Boston, EUA.

Estudos longos
SAO NECESSARIOS

Ele disse que, mesmo que as vi- -
taminas sejam possantes preventi- -
vos do cancer, ndo se esperaria ver .
resultados em apenas quatro.
anos, tempo que demorou o estu- '
do feito pelos cientistas norte-

americanos.

“E possivel, por exemplo, que

as vitaminas nao impegam a for-

magio dos polipos, mas podem -
impedir que eles se tornem cance-

rosos, algo que somente poderia
ser constatado num estudo mais
longo.”

Todos esses fatores tornaram
dificil responder ao que poderia
ser uma pergunta simples. Mas -
varios pesquisadores disseram
que o maior obstaculo para a
compreensdo dos beneficios de -
satide dos alimentos ¢ dos com- -
plementos alimentares pode ser
algo inerente a propria ciéncia: os .
cientistas precisam dividir a natu- |
reza em pedagos para poder estu-
da-la.

Com isso, eles ficam sabendo -
de detalhes fascinantes sobre cada
componentes da natureza, mas |
sem necessariamente compreen- °
der muito bem como sio as inte-
ragdes entre todas essas partes.
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