Les persones
que ingereixen
fruita (pagina
segiient) i ver-
dura o certs
aliments amb
un alt contin-
gut vitaminic
menen una
vida general
més sana. Pero
els aliments
han de conte-
nir altres subs-
tancies, més
enlla de les
vitamines, que
serien les res-
ponsables de
I'efecte bene-
ficids, segons
els estudis pu-
blicats a la re-
vista New
England.

La creenca que els suplements vitaminics aporten més resisténcia
contra el cancer o malalties cardiovasculars sembla descartada,
després de tres estudis recents. Ara caldria esbrinar si la fruita

i la verdura podrien aportar aquesta resisténcia.

El benefactor
desconegut

i la vitamina A ni la C no
N semblen atorgar als qui en

consumeixen un menor
risc de fer un cancer o de morir
d’un atac de cor. Tampoc el carote,
un pigment vegetal que al fetge es
transforma en vitamina A, no sem-
bla tenir-hi cap efecte positiu.
Aquestes sén les conclusions des-
prés dels tres estudis publicats a
primers de maig al setmanari The
New England Journal of Medicine.

Les recerques es van iniciar per-
que hi havia indicis que ¢ls grans
consumidors de verdura i fruita
eren menys propensos a tenir can-
cer o dificultats cardiovasculars.
Els metges varen pensar que la
proteccié era deguda a les vitami-
nes contingudes en aquests ali-
ments. I per aixd plantejaren di-
VErsos experiments per comprovar
aquesta hipotesi.

Les recerques han involucrat mi-
lers de persones i han durat molts
anys. Un primer estudi va ser amb
22.071 metges de sexe masculi, de
quaranta a vuitanta-quatre anys.
En aquest grup tan ampli hi havia
fumadors, ex-fumadors i no-fuma-
dors. Després de controlar diver-
ses variables que podien actuar de
factors de risc, el grup es dividi en
dos subgrups. ['un va rebre suple-
ments de carote i ’altre un place-
bo, és a dir, una substancia que
només podia tenir efectes psicolo-
gics. Ni els investigadors ni els
metges no sabien qui rebia caroté
ni qui rebia placebo, per evitar tota
influeéncia en els judicis: és el que
se’n diu assaig de doble cec.

Al cap de dotze anys van obser-
var que el suplement de caroté no
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beneficiava ni perjudicava els indi-
vidus que en prenien 1 que el risc
de cancer o cardiovascular era
semblant en tots dos grups.

Un segon estudi mostra resultats
encara més sorprenents. En aquest
cas s’estudiava també la influéncia
de la combinaci6 de carote i vita-
mina A en les malalties cardiovas-
culars i, quant al cancer, I’estudi se
centrava en el de pulmd. Per aixo

Caldra deixar els
suplements
vitaminics per als
casos en que
siguin indicats
i consumir més
fruita i verdura per
protegir la salut.

varen triar grups de risc: fumadors,
ex-fumadors i treballadors expo-
sats a I’asbest. En total, 18.314 in-
dividus.

Quatre anys després, no sols ob-
servaren que els suplements no
disminuien els casos de cancer, si-
no que fins i tot podien augmentar-
los. En el grup que havia pres ca-
rot¢ i vitamina A van apareixer un
28% més de casos de cancer de
pulmé. Aquest resultat concorda
amb un estudi fings publicat al
1994, que també observava un in-
crement de cancer de pulmé entre
les persones que prenien suple-

ments de caroté. Vist aixo i sabut
aquest precedent, van decidir
d’aturar la recerca.

Un tercer estudi ofereix més ar-
guments contra els suplements vi-
taminics, perd va en favor de la
fruita i la verdura. Es va fer amb
34.486 dones postmenopausiques.
Dones, per tant, que ja tenen un
risc de malaltia coronaria semblant
al dels barons. A més de considerar
tots els riscos afegits, hom va estu-
diar el consum habitual d’aliments
que contenen vitamina E i el de su-
plements amb vitamines A i C.

Els resultats mostraren que les
dones que prenien dosis més o
menys elevades d’aliments amb
vitamina E tenien un 40% menys
de risc de morir de malaltia co-
ronaria, essent aixi que els suple-
ments de vitamines A i C no hi in-
fluien. Els aliments consumits eren
margarina, nous, maonesa i crema
d’amanides. El cas d’alguns d’a-
quests aliments, com la maonesa o
la crema d’amanides, és curids,
perque a més de vitamina E també
contenen colesterol, un element de
risc en els atacs de cor. En canvi,
les nous —i les avellanes, tot i que
I’estudi no en parla— han estat re-
comanades per controlar millor els
nivells de colesterol.

Aquests resultats tiren a terra la
hipotesi que les vitamines propor-
cionen proteccid contra el cancer
i les malalties cardiovasculars. Tot
i aixi, les proves que les persones
que mengen certs aliments si que
semblen més protegides contra
aquestes afeccions sembla ben es-
tablerta. I el tercer estudi també de-
mostra que prendre aliments rics



en vitamina E proporciona un be-
nefici.

El problema, com en molts estu-
dis medics, estd a separar tots els
possibles factors que afecten certes
malalties i esbrinar la influéncia
d’un de sol. Una conclusié popu-
lar, perd clarament absurda, seria
de pensar que les vitamines sinteti-
ques tenen propietats diferents de
les naturals. Per0 el carote, la vita-
mina A o la C sén iguals, tant si
provenen d'un aliment com si sén
ingerides amb una pastilla.

El ndmero del New England co-
menta que els aliments han de con-
tenir unes altres substancies, que
serien responsables de 1’efecte be-
neficiés. Caldria esbrinar quins
components de la fruita i de la ver-
dura tenen efecte protector, o si
ajuden el carote a fer aquest paper.

Una altra possibilitat és que les
persones que ingereixen fruita
i verdura o certs aliments amb un
alt contingut vitaminic també me-
nin una vida en general més sana,
particularment en la dieta. Aix{, no
serien les vitamines presents en els
aliments, sind tota una série de
substancies —0 un consum menor
d’algunes de nocives— allo que
produiria el benefici.

Al 1850 —expliquen els doctors
Greenberg 1 Sporn en el comentari
sobre aquests tres estudis— hom va
descobrir que dormir sota xarxes
mosquiteres o amb proteccié a les
finestres protegia de la febre groga
i de la malaria a les zones endeémi-
ques. La conclusid, errada, va ser
que aquestes malalties provenien
d’espores transportades pel vent.
Hom n’havia detectat 1’efecte, perod
I’havia errada en la determinacié
de les causes. Anys més tard es va
veure que les xarxes protegien dels
insectes transmissors dels parasits.
L’exemple serveix per a demanar
més estudis a fi de conéixer el ve-
ritable mecanisme pel qual la frui-
ta i la verdura poden protegir con-
tra el cancer o les afeccions de cor,
abans de tragar estratégies a gran
escala. Mentrestant, caldra deixar
els suplements vitamfnics per als
casos en que siguin indicats i con-
sumir més fruita 1 verdura fresca
per protegir la salut.
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