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Vitamina C: Un Tratamiento Muy Eficaz Para los Resfriados 
 
Una revisión reciente y bien publicitada de la vitamina C realizada por la 
Colaboración Cochrane ha dado lugar a muchas discusiones equivocadas en la 
prensa popular (1). 
 
Hay hechos importantes que surgen de la revisión. Se han realizado al menos 
30 ensayos clínicos controlados (muchos de ellos doble ciego y controlados 
con placebo) con un total de más de 11.000 participantes. La vitamina C en 
dosis que van desde 200 mg a 2000 mg por día (el rango de dosis utilizado en 
la gran mayoría de los estudios) reduce la duración de los resfriados en un 7% 
para los adultos y un 15% para los niños. Los datos indican que existe una 
relación dosis-respuesta normal. La vitamina C es más eficaz cuanto mayor es 
la dosis. Las dosis más eficaces son mucho más de 2000 mg / día. No se 
justifica la exclusión de los estudios de dosis más altas porque no fueron 
controlados con placebo. 
 
La eficacia de la vitamina C contra los resfriados bien podría proporcionar una 
justificación para que la Junta de Alimentos y Nutrición aumente la dosis diaria 
recomendada de vitamina C. La razón principal de la renuencia a tomar esta 
acción es que, para la mayoría de las personas, requeriría un suplemento de 
vitamina C o suplementos o una dieta a base de plantas, o ambos. 
 
Se acaban de publicar los resultados de un ensayo realizado en Japón (2). Es 
un ensayo controlado aleatorio de 5 años, doble ciego, que involucra a 439 
participantes. Los grupos suplementados recibieron 50 o 500 mg / día de 
vitamina C. El estudio indica que la suplementación con vitamina C 
efectivamente reduce la frecuencia de los resfriados. La probabilidad de sufrir 3 
resfriados durante el período de estudio se redujo en un 66% en el grupo que 
tomó un suplemento de 500 mg / día. 
 
Durante décadas, numerosos informes de médicos han proporcionado una 
amplia confirmación clínica sobre la eficacia de la vitamina C para tratar el 
resfriado común (3-5). Los médicos ortomoleculares han trabajado con sus 
pacientes para optimizar la dosis y han confirmado las conclusiones a las que 
llegaron los autores del informe Cochrane de que las dosis más altas de 
vitamina C son más efectivas (6). Llegaron a la conclusión de que los pacientes 
se beneficiarán tomando tanta vitamina C como puedan tolerar, y animan a los 
pacientes a equilibrar los beneficios de combatir un resfriado antes con el 
inconveniente de las molestias intestinales. Estas molestias son inofensivas y 
duran como máximo unas pocas horas. Los estudios epidemiológicos asocian 
la suplementación con vitamina C a largo plazo con beneficios para la salud y 
una mayor longevidad. 
 
Confiamos en que la RDA / DRI para la vitamina C eventualmente se elevará. 
Es solo cuestión de tiempo. 
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Linus Pauling definió la medicina ortomolecular como "el tratamiento de 
enfermedades mediante la provisión de un entorno molecular óptimo, 
especialmente las concentraciones óptimas de sustancias normalmente 
presentes en el cuerpo humano". La medicina ortomolecular utiliza una terapia 
nutricional segura y eficaz para combatir las enfermedades. Para más 
información: http://www.orthomolecular.org 
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