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Los Suplementos Dietéticos Bajo Ataque de Nuevo
Comentario de Bill Sardi

(OMNS 31 de agosto de 2018) Aqui vamos de nuevo. Otro médico dice que "no
hay ningun caso para la suplementacion de vitaminas en adultos normales,
sanos, no embarazadas o lactantes que estan recibiendo la ingesta diaria
recomendada de nutrientes". [1]

Aqui esta mi comentario sobre cada una de las criticas sobre la
suplementacion dietética.

Vitamina A

Vitamina critica: "La toxicidad por vitamina A ocurrio en exploradores
antarticos y articos que consumieron higados de focas, perros
esquimales u 0sos polares y puede ser fatal. Se caracteriza por aumento
de la presion intracraneal, dermatitis, nauseas y vomitos, vision doble y
convulsiones.

Refutacion: Si, estamos hablando de millones de unidades de vitamina A.
Concedamos este punto. Todos los consumidores que consuman higado de
foca o de 0so polar deben abstenerse de hacerlo

Critica de la vitamina: De particular preocupacion son otros datos que
han relacionado la vitamina A con un aumento del 18% en la incidencia de
cancer de pulmén en un estudio de 29,133 fumadores finlandeses que
recibieron alfa-tocoferol (vitamina E) 50 mg o betacaroteno 20 mg y una
28% de aumento de cancer de pulmén en un estudio similar en 18,314
fumadores, algunos de los cuales también habian estado expuestos al
asbesto.

Refutacion: ¢ No este otra vez? Este estudio fue publicado en el New England
Journal of Medicine justo antes de la aprobacion de la Ley de Educacion y
Salud de Suplementos Dietéticos de 1994 en un intento de clasificar
legislativamente todos los suplementos dietéticos como medicamentos. [2] Aqui
(a continuacién) una gréfica de ese estudio revela que la diferencia del 18%
citada en la incidencia de cancer de pulmén fue solo un nimero relativo, pero
en nameros absolutos la diferencia fue muy pequefia, menos del 1%.
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Fuente: New England Journal Medicine [2]

Y 18 afios después de la publicacion de este estudio, se reveld que la
suplementacion excesiva de vitamina A a través del betacaroteno (que se
convierte en vitamina A en el cuerpo) altera los niveles de vitamina D en sangre
y anula cualquier reduccién del cancer de pulmoén conseguida con la
suplementacion con vitamina D. Se descubrié que los suplementos de vitamina
D reducen el riesgo de cancer de pulmén en los hombres finlandeses privados
de sol, pero no cuando consumen una cantidad excesiva de vitamina A.

[3] Estos hombres finlandeses necesitaban méas vitaminas, no menos.

El betacaroteno excesivo se transporta a la piel para proporcionar proteccion
solar interna y no es toxico para el higado como lo es la vitamina A en grandes
dosis. La mayoria de los informes de toxicidad hepatica por la suplementacion
con vitamina A provienen de alcohdlicos cuyos higados estan comprometidos
por su habito de beber.

El Council for Responsible Nutrition (CRN) dice: "Sin embargo, los datos en
humanos a menudo se confunden con otros factores como la ingesta de
alcohol, la hepatitis infecciosa, los farmacos hepatotoxicos y la enfermedad
hepatica preexistente".

Segun un informe de CRN - El Consejo de Nutricion Responsable- : El
consumo de 25.000 a 50.000 Ul de vitamina A preformada por dia durante
periodos de varios meses 0 mas puede producir multiples efectos adversos,
incluida la toxicidad hepatica; pero los efectos en este rango de ingesta pueden
depender de la salud o funcién del higado comprometidas. [4] Una ingesta
suplementaria de aproximadamente 25.000 Ul es la dosis mas baja a la que se
puede atribuir con seguridad tal efecto a la vitamina A en personas con un
compromiso leve o moderado de la salud del higado.



Critico de la vitamina: El critico de la vitamina (cuyo nombre permanecera
sin mencionar) advierte a los consumidores de los suplementos de
vitamina A, diciendo: "el limite superior para ambos sexos es de 10.000 Ul
por dia".

Refutacion: Sin embargo, el limite superior (UL) es el limite superior
perfectamente seguro, no el limite toxico. El Instituto de Medicina afirma que "el
nivel de ingesta sin efectos adversos observados (NOAEL) es de 15.000
unidades internacionales (Ul) de vitamina A por dia". Existe una larga historia
de uso seguro de suplementos dietéticos que contienen 5,000, 8,000 y 10,000
Ul por dia ", dice un informe de CRN.

Vitamina critica: "Se necesita especial cuidado para no exceder las dosis
recomendadas (de vitamina A) durante el embarazo debido ala
posibilidad de aborto espontaneo y defectos de nacimiento”.

Refutacion: EI CRN establece: una dosis de 30.000 Ul por dia "debe
considerarse no teratogénica (no causa defectos de nacimiento) en [seres
humanos] [4]".

Vitamina D

Vitamina critica: en la actualidad no existe ningun caso para la
suplementacion rutinaria de vitamina D a menos gue exista una
indicacién clinica o bioguimica. El limite superior para ambos sexos es de
80 microgramos / dia (320 Ul - unidades internacionales).

320 Ul (unidades internacionales) ni siquiera elevaran los niveles en

sangre. Treinta minutos de sol de verano al mediodia en todo el cuerpo (11 a.
M. - 2 p. M.) Produciran ~ 10,000 unidades de vitamina D sin efectos
secundarios. Aquellos con piel oscura pueden necesitar tiempos de exposicion
4 veces mas largos. En invierno, cuando el sol se eleva a no mas de 45 grados
sobre el horizonte en los EE. UU., Canada y Europa, el sol del mediodia
proporciona no mas del 5% de los rayos UVB que generan vitamina D en
comparacion con la exposicion a la luz solar del mediodia en el verano.

Esta recomendacion se enfrenta a una epidemia de trastornos por privacion del
sol. Un estudio recientemente mostré que los nifios solo reciben 7 horas de sol
al aire libre por semana. [5] Los que trabajan en el interior, por ejemplo, los
trabajadores de oficina, suelen tener deficiencias durante todo el afio. Ademas,
el bloqueador solar absorbe los rayos UVB y provoca la privacién de vitamina D
de la luz solar.

Un informe del Instituto de Medicina indica que aproximadamente una cuarta
parte de la poblacién de EE. UU. Esté en riesgo de insuficiencia de vitamina D
y el 8% esta en riesgo de deficiencia de vitamina D (2001-06). [6] Esto equivale
a millones de personas. Por tanto, son necesarios suplementos de vitamina D.

Vitamina C
Vitamina critica: las dosis altas estan definitivamente asociadas con
reacciones adversas, por lo que no parece haber lugar para la



suplementacion de rutina en individuos sanos. La IDR para ambos sexos
es de 45 mg / dia sin UL.

Refutacion: La vitamina C se agota por la enfermedad y el estrés, y se oxida
facilmente haciendo su funcion antioxidante. El cuerpo puede regenerar la
vitamina C hasta cierto punto en los glébulos rojos. [7] Pero esta funcion de
regeneracion se ve facilmente abrumada por la enfermedad e incluso por el
estrés fisico y mental diario. Unos pocos miligramos de vitamina C (~ 110 mg
por dia) obtenidos de la dieta no pueden compensar una mutacion genética
gue ocurrié hace mucho tiempo en la historia de la humanidad y que detuvo la
produccion interna de vitamina C.Antes de esa mutacion genética, se estima
gue los primeros primates, (nuestros ancestros lejanos) producian de forma
endogena 1800-4000 miligramos de vitamina C por dia, y mas cuando estaban
bajo estrés fisico o mental. [8] Después de una cirugia mayor, cuando los
niveles de vitamina C pueden llegar a cero, se ha determinado que son
necesarios 3.000 mg de vitamina C intravenosa para que el nivel vuelva a la
normalidad. [9] Un agotamiento similar puede ocurrir bajo estrés ordinario o en
enfermedades virales comunes. Esta es la razon fundamental para
complementar con dosis altas de vitamina C. La dosis equivalente a 3000 mg
IV es de 10.000 a 20.000 mg en dosis orales divididas.

El descargo de responsabilidad del critico de las vitaminas es "No hay ningan
caso para la suplementacion de vitaminas en adultos normales, sanos, no
embarazadas o lactantes que estan recibiendo la ingesta diaria recomendada
de nutrientes". Pero, ¢, cuantos estan realmente sanos?

Los diabéticos tienen una mayor necesidad de vitamina C (100 millones). Los
usuarios de aspirina (~ 50 millones), los usuarios de determinadas drogas
(esteroides, hormonas sexuales), los fumadores (38 millones), los que abusan
del alcohol (16 millones), se enfrentan al agotamiento de la vitamina C. Los
diuréticos agotan la vitamina C (~ 20 millones) Los nifios en crecimiento
necesitan mas vitamina C. Los pacientes hospitalizados y los pacientes en
hogares de ancianos necesitan mas vitamina C. Eso equivale a mas de 200
millones de estadounidenses de una poblacién de 325 millones que
probablemente no tengan una ingesta adecuada de vitamina C en su dieta y
deben depender de suplementos dietéticos.

Critico de vitaminas: El critico de vitaminas dice que la cantidad diaria
recomendada (IDR) para ambos sexos es de 45 mg / dia de vitamina C sin
un limite superior. Las autoridades de salud publica recomiendan 60-200
miligramos de vitamina C suplementaria para mantener la salud.

Refutacioén: El limite superior perfectamente seguro es de 2000 miligramos a
menudo se caracteriza erroneamente como el limite superior téxico. Los
fabricantes de pildoras de vitamina C parecen saberlo mejor y la pildora de
vitamina C de dosis mas baja en el mercado hoy en dia contiene 500
miligramos. La vitamina C es soluble en aguay, por lo tanto, se excreta
facilmente, pero cuando su nivel se agota, por ejemplo, durante el estrés o una
enfermedad, las dosis divididas de hasta 20.000 mg / dia 0 mas no causan



molestias gastrointestinales y pueden ser necesarias para permitir que el
cuerpo recuperarse rapidamente.

Tiamina (vitamina B1)
Critico de vitaminas: El critico de vitaminas dice que no hay indicaciones
parala suplementacion rutinaria de vitamina B1.

Refutacién: Derrick Lonsdale MD dice que las dietas altas en carbohidratos, los
alimentos azucarados, bloquean la absorcion de vitamina B1, un problema que
él llama "desnutricion alta en calorias". El alcohol, el café y el té también
blogquean la absorcion de B1. El critico de vitaminas advierte sobre los efectos
secundarios de las dosis altas, pero la absorcion se limita a la dosis a 5 mg por
dia. El cuerpo no absorbera mas.

Resumen: El Departamento de Agricultura de EE. UU. Publica el porcentaje de
la poblacion de EE. UU. Con una ingesta inadecuada de nutrientes
esenciales. Vale la pena reimprimir aqui: [10]



US Department of Agriculture Adequate Nutrient Intake Data
Source: US Dept. Agriculture

NUTRIENT % US population with % US population with
ADEQUATE intake INADEQUATE intake
(number of Americans based on
(* see notes below) population of 314 million)

Vitamin A 46.0% 54.0% (169 million)
Vitamin C* 58.0% 42.0% (131 million)
Vitamin E 13.6% 86.4% (271 million)
Vitamin B1* (thiamin) 81.6% 18.4% (57 million)
Vitamin B2 (riboflavin) 89.1% 10.9% (34 million)
Vitamin B3 (niacin) 87.2% 12.8% (40 million)
Vitamin B6 (pyridoxine) 73.9% 26.1% (82 million)
Vitamin B9 (folic acid) 59.7% 40.3% (126 million)
Vitamin B12* (cobalamin) 79.7% 20.3% (63 million)
Magnesium 43.0% 57.0% (179 million)
Iron* 89.5% 10.5% (33 million)
Selenium 91.5% 8.5% (26 million)
Zinc* 70.8% 29.2% (91 million)
Copper* 84.2% 15.8% (50 million)
Calcium* 30.9% 69.1% (217 million)
Potassium 7.6% 92.4% (290 million)

Based upon the “Average Requirement.” Nutrient intakes are for individuals 2 year old and
over, who completed Day-1 intakes for the 1999-2000, the 2001-2002, and the 2003-2004
WWEIA/NHANES.

NOTES-
Vitamin C: Virtually no one except supplement users maintain adequate vitamin C levels

d b ranid avarsabian AF Hhis atar asliihla yilamin: rasiiiras ranantad Aasas ﬂnm sl tth
ue S rapiG SXCreudn Of WS waier SGiusie vilamin, requires repeawed Gises wnrdugnou e

day for optimal blood concentration (500 mg 5X/day)

Vitamin B1 (thiamin): indicates intake only; refined sugars, alcohol, coffee, tea, drugs block
bsorption. Massively larger numbers are deficient.

min B12 (cobalamin): supplementation often resolves symptoms of fatigue and neuritis
tingling, numbness) even when blood levels are adequate, indicating commonly-occurring

blood concentration (reference range) is not adequate and therapeutic doses (above RDA)
re required.

Iron: anemic individuals are largely comprised of young menstruating females. Some
individuals with chronic inflammation, infection or malignancy.

inc: Various medications (diuretics, estrogen, beta blockers, ACE inhibitors) deplete zinc.
his mineral is often poorly absorbed due to lack of stomach acid (52% of Americans have
H pylori infection that inhibits secretion of stomach acid). Larger numbers are deficient than
stimated above.




Resumen

Muchas personas tienen deficiencia de vitaminas y minerales. Las vitaminas
discutidas aqui, las vitaminas A, B1, C y D, son comunmente deficientes en
hasta el 50% de la poblacion de los Estados Unidos (millones de personas),
incluso para los exiguos estandares del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos. Para una salud 6ptima, la mayoria de las personas deben
seguir una dieta que incluya verduras crudas y nueces, cantidades moderadas
de carne y pescado, muchas verduras de hoja verde y una variedad de
verduras y frutas de colores, asi como suplementos con dosis adecuadas de
vitamina B (B1-B6, B12, acido fdlico, biotina), asi como vitaminas C, Dy E.
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