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Vitamina$C:$um$tratamento$altamente$eficaz$para$resfriados$
!
Uma!revisão!recente!e!bem!divulgada!da!vitamina!C!pela!Cochrane!Collaboration!resultou!em!
muitas!discussões!equivocadas!na!imprensa!popular!(1).!
!
Existem!fatos!importantes!que!emergem!da!revisão.!Foram!realizados!pelo!menos!30!ensaios!
clínicos!controlados!(muitos!duploEcegos!e!controlados!por!placebo)!envolvendo!um!total!de!
mais!de!11.000!participantes.!A!vitamina!C!em!doses!que!variam!de!200!mg!a!2.000!mg!por!
dia!(a!faixa!de!dosagem!usada!na!grande!maioria!dos!estudos)!reduz!a!duração!dos!resfriados!
em!7%!para!adultos!e!15%!para!crianças.!Os!dados!indicam!que!existe!uma!relação!normal!de!
doseEresposta.!A!vitamina!C!é!mais!eficaz!quanto!maior!for!a!dose.!As!doses!mais!eficazes!são!
muito!mais!do!que!2.000!mg!/!dia.!A!exclusão!de!estudos!com!doses!mais!altas!porque!não!
foram!controlados!por!placebo!não!se!justifica.!
!
A!eficácia!da!vitamina!C!contra!resfriados!pode!muito!bem!fornecer!uma!justificativa!para!o!
Conselho!de!Alimentação!e!Nutrição!aumentar!a!RDA!de!vitamina!C.!O!principal!motivo!para!
relutância!em!tomar!essa!ação!é!porque,!para!a!maioria!das!pessoas,!seria!necessária!
suplementação!de!vitamina!C!ou!uma!planta!à!base!de!dieta,!ou!ambos.!
!
Os!resultados!de!um!ensaio!realizado!no!Japão!acabam!de!ser!publicados!(2).!É!um!estudo!
duploEcego,!randomizado!e!controlado!de!5!anos!envolvendo!439!participantes.!Os!grupos!
suplementados!receberam!50!ou!500!mg!/!dia!de!vitamina!C.!O!estudo!indica!que!a!
suplementação!de!vitamina!C!de!fato!reduz!a!frequência!de!resfriados.!A!probabilidade!de!
sofrer!de!3!resfriados!ao!longo!do!período!de!estudo!foi!reduzida!em!66%!no!grupo!que!
tomava!suplementos!de!500!mg!/!dia.!
!
Durante!décadas,!vários!relatórios!de!médicos!forneceram!ampla!confirmação!clínica!sobre!a!
eficácia!da!vitamina!C!no!tratamento!do!resfriado!comum!(3E5).!Os!médicos!ortomoleculares!
trabalharam!com!seus!pacientes!para!otimizar!a!dose!e!confirmaram!as!conclusões!dos!
autores!do!relatório!Cochrane!de!que!doses!maiores!de!vitamina!C!são!mais!eficazes!(6).!Eles!
concluíram!que!os!pacientes!se!beneficiarão!com!a!ingestão!de!tanta!vitamina!C!quanto!
puderem!tolerar!e!os!incentivaram!a!equilibrar!os!benefícios!de!combater!um!resfriado!mais!
cedo!com!a!desvantagem!dos!desconfortos!intestinais.!Esses!desconfortos!são!inofensivos!e!
duram,!no!máximo,!algumas!horas.!Estudos!epidemiológicos!associam!a!suplementação!de!
vitamina!C!a!longo!prazo!com!benefícios!para!a!saúde!e!maior!longevidade.!
!
Estamos!confiantes!de!que!o!RDA!/!DRI!para!vitamina!C!será!eventualmente!aumentado.!É!só!
uma!questão!de!tempo.!
!
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Linus!Pauling!definiu!a!medicina!ortomolecular!como!"o!tratamento!de!doenças!pelo!
fornecimento!de!um!ambiente!molecular!ótimo,!especialmente!as!concentrações!ótimas!de!
substâncias!normalmente!presentes!no!corpo!humano".!A!medicina!ortomolecular!usa!terapia!
nutricional!segura!e!eficaz!para!combater!doenças.!Para!mais!
informações:!http://www.orthomolecular.org!
!
O!Orthomolecular!Medicine!News!Service,!revisado!por!pares,!é!um!recurso!informativo!sem!
fins!lucrativos!e!não!comercial.!
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