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(OMNS 14 de maio de 2013) Existem poucos assuntos sobre os quais as opinides sdo tdo
divididas quanto a nutrigdo. Quase todos concordam: uma dieta excelente com muitas frutas e
vegetais é saudavel e previne muitas doengas. Essa dieta esta repleta de nutrientes essenciais e
antioxidantes. Entdao, como é que a condenagdo dos antioxidantes suplementares recebe tanta
cobertura da imprensa em todo o mundo?

Como funcionam os antioxidantes

O oxigénio é necessario para a vida, mas, por outro lado, inevitavelmente gera moléculas
reativas em todos os tecidos do corpo. Esses radicais livres sdo perigosos para qualquer célula
porque podem danificar moléculas essenciais como o DNA e as enzimas necessarias para o
funcionamento adequado da célula. Os antioxidantes capturam esses radicais livres reativos e
os convertem com seguranga de volta ao normal. Embora o corpo produza moléculas
antioxidantes, elas trabalham em conjunto com os antioxidantes que sao fornecidos pela dieta,
principalmente de frutas e vegetais, mas também de suplementos.

Os antioxidantes podem ser divididos em varios grupos. Além dos antioxidantes "classicos",
vitamina C, vitamina E e selénio, outro grupo inclui os carotendides, como o beta-caroteno, o
licopeno, a luteina e a astaxantina. Outro subgrupo compreende os flavondides encontrados na
maioria das frutas. Todos esses antioxidantes sdo moléculas que as plantas usam para se
proteger contra fatores ambientais como radiagao solar, calor, produtos quimicos téxicos,
fungos, etc. Mas esses antioxidantes também protegem a vida animal. Os antioxidantes
protegem toda a vida na Terra - plantas, animais e humanos - contra os efeitos prejudiciais dos
radicais de oxigénio, que sempre sao formados em um ambiente oxigenado. Ao longo de eras,
todas as formas de vida evoluiram juntas e, portanto, dependem umas das outras para
sobreviver. Acontece que frutas e vegetais, especialmente ricos em antioxidantes,

Meta-andlise e manipulagao

O Dr. James Watson, ganhador do Prémio Nobel, escreveu um tratado sobre cancer
metastdtico no qual mencionou brevemente os suplementos dietéticos: “Os suplementos
nutricionais antioxidantes que destroem os radicais livres podem ter causado mais cancer do
gue prevenido”. [1] Em poucas palavras, o Dr. Watson condenou a visdo do duplo Prémio Nobel
Linus Pauling sobre os efeitos do cancer e da vitamina C antioxidante. Deploravelmente, ele
usou o caso do Dr. Pauling para apoiar sua teoria: 'Na época de Apds sua morte por cancer de
préstata em 1994, aos 93 anos, Linus estava tomando 12 g de vitamina C todos os dias. A luz



dos dados recentes que sugerem fortemente que grande parte da intratabilidade do cancer em
estagio avangado pode surgir de sua posse de muitos antioxidantes, chegou a hora de
perguntar seriamente se o uso de antioxidantes causa muito mais provaveis causas do que
previne o cancer. '

Além disso, para desqualificar o uso de suplementos dietéticos como protegao contra o cancer,
Watson se referiu no mesmo paragrafo a um estudo questionavel, realizado por uma equipe de
pesquisadores liderada pelo Dr. Goran Bjelakovic, professor da Universidade de Nis (Sérvia e
Montenegro) e publicado no Journal of the American Medical Association(JAMA). [2] O estudo
consistiu em uma meta-analise da literatura pesquisada. Este método de analise estatistica,
virtualmente sacrossanto no mundo da ciéncia médica, é considerado o mais seguro porque
combina os resultados de multiplos estudos cientificos. No entanto, a selecdo de estudos para
inclusao torna este método sujeito a viés. Além disso, os estudos selecionados sao
frequentemente muito diferentes, com objetivos divergentes e popula¢des diferentes. As
vezes, ndo ha discriminacdo entre pessoas saudaveis e pacientes doentes. Uma meta-andlise
recente atraiu a atencdo da midia mundial, levando a manchetes alarmantes como
"Suplementos antioxidantes podem aumentar o risco de morte". Os pesquisadores concluiram
a partir dessa meta-analise que os antioxidantes beta-caroteno, vitamina A e vitamina E podem
aumentar o risco de mortalidade.

Cientistas sabem melhor

O estudo de meta-analise de Bjelakovic violou comprovadamente as regras metodoldgicas
universais. Criticas severas vieram de cientistas de todo o mundo, incluindo alguns de
instituicdes de pesquisa de prestigio, como a Universidade de Harvard. Em um artigo do NY
Times, o Dr. Bruce Ames, professor de Bioquimica da Universidade da Califérnia em Berkeley,
disse: "Vocé simplesmente nao pode fazer esse tipo de estudo com algo como o cancer, que
pode levar 20 anos para se desenvolver de uma forma inicialmente saudavel pessoa." O Times
acrescentou que "foi ingénuo dos cientistas e consumidores esperar que a adicdo de um ou
dois antioxidantes em um prazo relativamente curto fosse suficiente para neutralizar décadas
de dieta pobre e exercicios inadequados, para ndo mencionar o genoma." [3]

O Linus Pauling Institute observou que dois estudos importantes com resultados positivos de
antioxidantes foram completamente ignorados pelo grupo Bjelakovic. [4,5] A partir desses e de
outros comentarios, fica claro que os antioxidantes continuam a ser considerados essenciais
para a saude.

"Parece implausivel que os antioxidantes devam matd-lo por varios meios diferentes", disse o
Dr. Jeffrey Blumberg, professor de nutricao da Tufts. "Eu ndo acredito." [3]

"A maioria desses pacientes ja tinha doenca, entdo as conclusdes simplesmente ndo sao

relevantes para uma populacao sauddavel." disse o Dr. Andrew Shao, vice-presidente do Council
for Responsible Nutrition, um grupo comercial da indUstria de suplementos. [3]

Viés em revistas médicas



Surge a questdo de por que os principais periddicos médicos, como o JAMA, publicariam a fragil
meta-analise de Bjelakovic. A resposta pode estar relacionada a um estudo publicado em 2008,
gue avaliou o conteudo de onze revistas médicas importantes, incluindo JAMA. [6] Os autores
examinaram as cépias de um ano de cada periddico. Eles descobriram que as publicacdes com
mais anuncios farmacéuticos continham menos artigos sobre suplementos alimentares. Além
disso, quaisquer artigos publicados tendiam a ser de qualidade inferior e a apresentar uma
opinido negativa sobre a eficacia e seguranga dos produtos nutricionais. Por exemplo, 67% dos
artigos sobre suplementos dietéticos em publicagdes com mais anuncios farmacéuticos
chegaram a um veredicto negativo em relagao a seguranga do suplemento. Em contraste, essa
porcentagem era de apenas 4% nas revistas com menos anuncios farmacéuticos. Além disso,
nos periédicos com mais anuncios farmacéuticos, a eficacia dos suplementos nutricionais era
50% mais provavel de ser relatada como negativa. Vocé pode julgar por si mesmo se a
necessidade de atrair anuncios farmacéuticos parece influenciar o conteudo das revistas
médicas.

Medos de midia

A meta-analise de Bjelakovic gerou muita distor¢gdao na midia em todo o mundo. "Suplementos
contendo antioxidantes podem aumentar o risco de morte", era a manchete média. No
entanto, a partir dos mesmos estudos, é facil derivar uma nova analise mais equilibrada. Uma
equipe internacional de cientistas, liderada pelo professor Hans Biesalski da Universidade de
Hohenheim na Alemanha e o professor Jeffrey Blumberg da Tufts University (EUA), submeteu
0s mesmos 66 estudos a uma analise renovada. [7] Esses pesquisadores seguiram uma
metodologia de pesquisa diferente, baseada em uma analise de risco / beneficio. Isso significa
gue os pesquisadores procuraram mais do que o risco unilateral de mortalidade. Eles também
consideraram os beneficios conhecidos dos nutrientes. Assim, os 66 estudos foram divididos
em trés grupos de acordo com seus temas:

O grupo de Biesalski chegou a conclusdes totalmente contrarias as de Bjelakovic. Dos 66
estudos, 36% mostraram que a suplementacdo com antioxidantes resultou em um resultado
positivo para a saude, 60% foram neutros e apenas 4% deram resultados negativos. A
suplementagao com antioxidantes foi considerada especialmente eficaz em populacdes
saudaveis para reduzir o risco de doengas em individuos com tendéncia a desnutrigao.

A analise de Biesalski é apoiada por muitos estudos clinicos. Dr. Ralph Moss responde na Carta
de Townsend ao artigo de Watson. [8] Ele afirma: 'Prof. Watson deveria ter fundamentado seu
artigo na realidade clinica, citando exemplos reais de uso de antioxidantes em pacientes com
cancer, especialmente aqueles com cancer em estdgio avancado. ' Em relacdo a acdo protetora
dos suplementos antioxidantes contra o cancer em humanos saudaveis, os argumentos do Dr.
Watson foram baseados exclusivamente na meta-andlise de Bjelakovic. Além disso, Watson nao
mencionou a andlise de Biesalski. Portanto, novamente, nenhuma atencao da midia sobre o
ultimo.

Conclusdao

De muitos estudos realizados nas ultimas cinco décadas, os antioxidantes sdo conhecidos por
prevenir o cancer e outras doengas relacionadas a idade, especialmente quando administrados



a longo prazo por pessoas saudaveis. [9] Em pacientes com cancer ou naqueles com grande
risco de desenvolver o cancer, os antioxidantes em doses apropriadas também podem ser de
grande beneficio no tratamento, tomados em consulta com um médico especialista em
nutricdo. [10]

Assim, o melhor conselho para manter a saude continua sendo: comer uma dieta excelente
(graos inteiros, vegetais de folhas verdes escuras, frutas e nozes, com quantidades minimas de
carne), evitar alimentos processados que carecem de nutrientes essenciais e suplementar com
doses adequadas de vitaminas, nutrientes e antioxidantes essenciais, como vitaminas C e E,
zinco, carotendides e flavondides.
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Medicina nutricional é medicina ortomolecular

A medicina ortomolecular usa terapia nutricional segura e eficaz para combater doencgas. Para
mais informacdes: http://www.orthomolecular.org




