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LAS VITAMINAS LUCHAN LAS ENFERMEDADES: Nutrientes efectivos
pero pasados por alto

(OMNS 30 de enero de 2007) La suplementacion con vitaminas combate las
enfermedades. Aunque la investigacion médica ha demostrado repetidamente
esto, no siempre ha sido asi en los medios de comunicacion. Recientemente,
sin embargo, la prensa popular esta recogiendo mas buenas noticias: la terapia
nutricional es mas barata, mas segura y, a menudo, mas efectiva que los
medicamentos farmacéuticos.

LA NIACINA COMBATE LA ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

El New York Times acaba de informar (1) que la vitamina B-3, la niacina, de
bajo costo, "puede aumentar el HDL hasta en un 35 por ciento cuando se toma
en dosis altas, generalmente alrededor de 2000 miligramos por dia. También
reduce el LDL,". ... (y) triglicéridos hasta en un 50 por ciento". El Times cito a
Steven E. Nissen, MD, presidente del Colegio Americano de Cardiologia,
diciendo: "La niacina es realmente. Nada mas disponible es tan efectivo".

La niacina se utilizé por primera vez para reducir con éxito el colesterol sérico
en 1955. (2) Desde entonces, los estudios controlados con placebo han
confirmado que la niacina previene segundos ataques cardiacos y la niacina
también reduce los accidentes cerebrovasculares. Un estudio mostré que
después de 15 afios, los hombres que tomaban niacina tenian una tasa de
mortalidad un 11 por ciento mas baja. Aunque un "rubor" tibio es un efecto
secundario comun de la niacina, la vitamina es mas segura que cualquier
medicamento.

LA VITAMINA D PREVIENE LA ESCLEROSIS MULTIPLE,

EL CANCER The Associated Press informa (3) que "Una abundancia de
vitamina D parece ayudar a prevenir la esclerosis multiple, segun un estudio en
mas de 7 millones de personas que ofrece algunas de las pruebas mas sélidas
hasta ahora del poder de la 'vitamina del sol' contra la EM ".

Se sabe que la esclerosis multiple es mas comun entre las personas que viven
en latitudes del norte. Pero, dice el Dr. Alberto Ascherio de la Escuela de Salud
Publica de Harvard, "Este es el primer gran estudio prospectivo donde se
miden los niveles en sangre... (proporcionando) evidencia mucho mas solida".
(4.5)

AP agrega que "Otros estudios han relacionado los altos niveles de vitamina D
en la sangre con menores riesgos de una variedad de canceres".

LA VITAMINA E EXTIENDE LA VIDA UTIL

Las personas que tienen vitamina E en el cuerpo viven mas tiempo, segun un
estudio de 19 afios de 29.092 hombres. Los investigadores del Instituto
Nacional del Cancer concluyeron que "concentraciones circulantes mas altas
de alfa-tocoferol (vitamina E) dentro del rango normal se asocian con una



mortalidad total y por causa especifica significativamente menor en los
fumadores masculinos mayores". (6) Se descubrié que la vitamina E reduce la
muerte por todas las causas, incluido el cancer y las enfermedades
cardiovasculares.

LA VITAMINA C PREVIENE EL CANCER DE ESTOMAGO

"Uno de los mayores andlisis prospectivos de la asociacion de los niveles
plasmaticos y de vitamina C en la dieta con el riesgo de cancer gastrico jamas
realizado en poblaciones de Europa occidental” (7) indica que tener mas
vitamina C en el plasma sanguineo reduce su riesgo de cancer de estbmago.

SEGURIDAD DE LAS VITAMINAS

Y lo mejor de todo, las vitaminas son seguras. Ni siquiera hay una muerte por
afo por la suplementacion con vitaminas. (American Journal of Emergency
Medicine, Vol. 22, No. 5, septiembre de 2004.
http://www.ajemjournal.com/issues o http://www.aapcc.org/annual-reports/)
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