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O QUE E E PARA QUE SERVE A VITAMINA D O QUE ORIGINA O DEFICE DE VITAMINA D?

A Vitamina D é 0nica entfre as vitaminas, pois Funciona como uma hormona A ceuse malis comum de deficitneis de vieming D & & exposicdo ineele

(pré-hormona esteréide lipossoldvel). quada ao sol, que ocorre principalmente entre pessoas que ndo passam

No entanto, ao contrério das outras vitaminas, que podemos encontrar nos muito tempo ao ar livre: pessoas idosas e as que vivem em instituicdes, como
alimentos, a vitamina D é também produzida pelo organismo. Pertence ao um lar de idosos. A deficiéncia também pode ocorrer no inverno, em latitudes
grupo das vitaminas lipossoltveis, isto &, s@o vitaminas solOveis em maiores a norte e a sul, ou em pessoas que deixam seus corpos cobertos,
lipidos e ndo soliveis em agua. como mulheres muculmanas e freiras.

Para serem absorvidas, é necessaria a presenca de lipidos, além de Uma vez que o leite materno contém apenas pequenas quamwdodes de vitamina

bilis & suco pancredfico. Apés a absorcdo infesfinal, elas sdo D, bebés que ndo sdo expostos & luz solar suficiente correm risco de desenvolver

. : . , . . deficiéncia e raquitismo.
transportadas através do sistema linfético até aos tecidos onde seréo q

A deficiéncia de vitamina D ocorre geralmente em pessoas que ndo sdo expostas
armozenadas.

ao sol e/ou ndo consomem quantidades suficientes de vitamina D na sua dietfa.

A vitamina D pode ser obfida através da forma exégena, na

Quando a pele é exposta a luz solar suficiente, o organismo geralmente forma
alimentagéo, ou da sintese endégena, a partir do colesterol, pela
vitamina D suficiente. No entanto, certas circunstdncias aumentam o risco de deficién-

incidéncia de raios UVB do sol sobre a pele, quando o indice . - . -
cia de vitamina D, mesmo quando hd exposicdo a luz solar, nomeadamente:

UVB é superior a 3. o A pele f o 3

pele forma menos vitamina D em resposta & luz solar em cerfos grupos de

pessoas. Isso inclui pessoas com pele mais escura (em especial, negras), idosos e
pessoas que usam protetor solar.

e O organismo pode ndo conseguir absorver vitamina D suficiente dos alimentos. Nos
distorbios de md& absor¢do, as pessoas ndo conseguem absorver as gorduras normal-
mente. Elas também ndo conseguem absorver vitamina D, pois esta é uma vitamina
lipossolivel, a qual é normalmente absorvida juntamente com gorduras no intestino delga-
do. Uma menor quantidade de vitamina D pode ser absorvida pelo infestino com a idade.

e O organismo pode ndo conseguir converter a vitamina D para uma forma ativa.
Certas doengas nos rins e no figado e varias doengas hereditdrias raras (tais como raquitismo
hipofosfoiémico) interferem nessa convers@o, assim como certos medicamentos, como o|guns

anticonvulsivantes e rifampicina.



OS BENEFICIOS DA VITAMINA D A EXPOSICAO SOLAR
E AS CONSEQUENCIAS DE UM DEFICE A exposicao suficiente & luz solar pode ser dificil, especialmente porque a pele

também precisa ser protegida dos danos causados pelo sol.

Os beneficios da vitamina D estdo relacionados com a boa satde dos , B ) , .
A pele, apos exposicdo & luz durante 15 a 20 minutos, em dreas limitadas, pode

ossos e dos dentes, com o aumento da forga muscular e do equilibrio, ter uma capacidade de produgdo de vitamina D suficiente para nés préprios. Né&o

e com a diminuicdo do risco de doengas como cancro, a diabetes e vai ser & custa de mais exposicdo & luz que ela vai produzir mais vitamina D.

. ” . ) - . Aproveite os beneficios do sol mas sempre com cuidados: opte por ir & praia logo de
a obesidade. Protege a sadde cardiovascular, é anti-infeciosa, tem P P plep P 9

manhd ou ao final da tarde, em que a intensidade de radiagdo UV é baixa a modera-

da.

central, melhora o ténus muscular e o equilibrio, reduz o risco de Estar ao ar livre promove a sintese da vitamina D no organismo, pois como a primeira

acdo neuroprotetora ao promover a maturacdo do sistema nervoso

quedas, de défice cognitivo e de deméncia e tem ainda um efeito fase deste processo é a exposicdo solar da pele, esta é essencial para que o célcio

. . 2 : dos alimentos que ingerimos chegue aos ossos.

protetor na gravidez, nomeadamente um menor risco de eclampsia

. . . - Como a intensidade de radiagdo UV depende da localizagdo geogréfica, entre outros

e de baixo peso do bebé ao nascimento. A caréncia de vitamina D o ) ) ) )
fatores, a dnica forma de saber a intensidade UV prevista pode ser consultado nos sites

leva a um maior risco de sofrer destes problemas de saide. No de metereologia e assim adquar a exposi¢cdo solar na hora em que intensidade da

entanto, a maio parte das pessoas com deficiéncia de vitamina D radiacdo UV serd mais moderada.

ndo apresentam queixas especificas, a ndo ser que essa deficién-

cia seja muito acentuada. AS FONTES ALlMENTARES

A vitamina D tem sido também associada ao fratamento da Aliada & exposicdo solar, a ingestdo de alimentos ricos em cdlcio contribui igualmente

esclerose miltipla, dado que esta vitamina ajuda a regular o para bons indices de vitamina D. O cdlcio pode ser obtido a partir dos alimentos, pois estd
funcionamento das células imunitérias, tendo impacto ao nivel presente sobretudo nos peixes gordos, Leite e derivados, ovos, iscas de figado, cogumelos
e leveduras. Em condigdes ideais de vida, entre 80 a 90% da vitamina D deveria provir da

da evolugdo da doenca.
sintese cutdnea e 10 a 20% da alimentagdo.
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AS FONTES ALIMENTARES OS EFEITOS COLATERAIS
DO EXCESSO DE VITAMINA D

produgdo cuténea de vitamina D, pelo que é muitas vezes necessdrio recorrer A vitamina D é extremamente importante para a satde e desempenha papéis

No entanto, ¢ dificil compensar com a alimentagdo as deficiéncias da

a suplementos de vitamina D. importantes na manutencdo celular, particularmente do tecido ésse. Porém, o
Existem 3 formas de obter vitamina D: alimentacdo, luz solar e suplementos. seu excesso pode ser prejudicial. Por isso, conhecer os seus efeitos colaterais

Se ndo recebe suficiente luz solar ou ndo passar tempo suficiente ao ar livre, pode auxiliar no equilibrio do consumo dessa substéncia no dia a dia.
A maioria das pessoas ndo ingere as quantidades adequadas de vitamina D. Isso

precisa fomar suplementos, a fim de cobrir a escassez de vitamina D.

Alimentos que contém vitamina D sdo: salmdo, atum, leite de soja, sumo acaba por criar a necessidade de investir em suplementos para supri-la. Por outro
— . . - ) lado, quem a consome em excesso pode ter uma intoxicagdo por vitamina D.

de laranja, leite desnatado, cereais, ovos, queijo. Para quantidades .
o . - ) ) . | ) A infoxicag@o ocorre quando os niveis sanguineos aumentam acima de 150
habituais de ingestdo, a quantidade de vitamina D é a seguinte: e .
mg/ml. Como a vitamina é armazenada na gordura corporal e libertada na

corrente sanguinea, os efeitos da toxicidade podem durar varios meses. E isso pode

acontecer mesmo depois de se pararem os suplementos.

SAIMAO: 230 U SUMO DE LARANJA: 100 UI'| OVOS: 25 Ul

A toxicidade ndo é comum. Ela ocorre quase que exclusivamente em pessoas que
LEITE DESNATADO: 98 Ul

ATUM: 200 Ul QUEJO: 12 Ul

tomam suplementos em altas doses a longo prazo, sem monitorizarem os niveis

CEREAIS: 40 Ul

LEITE DE SOJA: 100 Ul SEricos.

Ul = UNIDADE INTERNACIONAL = 0,025 MG Se a ingestdo for excessiva, o célcio no sangue pode atingir niveis elevados, que

podem causar sinfomas como vémitos, nduseas, dor de estémago, fadiga, fonturas,

, confus@o mental, sede excessiva e micgdo frequente.
O TRATAMENTO DO DEFICE Embora muitos sinfomas de excesso de vitamina D sejam atribuidos a altos niveis de
|

célcio no sangue, alguns investigadores sugerem que altas doses podem levar a niveis

e Suplemento de vitamina D
P baixos de vitamina K2 no sangue. Uma das fungdes mais importantes da vitamina K2 é

Por vezes, suplementos de calcio e fosfato manter o cdlcio nos ossos. Acredita-se que niveis muito elevados de vitamina D podem

O tratamento da deficiéncia de vitamina D envolve a ingestdo adur @ eividede de vitemiing [<2.
de altas doses de vitamina D diariamente, geralmente por via A ingestdo excessiva de vitamina D pode resultar também em lesdo renal, particularmente

oral, durante pelo menos 1 a 2 meses. Se estiverem presentes se o excesso de ingestdo for prolongado.

espasmos musculares ou se houver suspeita de deficiéncia de Nestes casos, a maioria dos estudos relatou lesdes renais moderadas a graves em pessoas

o . - o o que desenvolvem toxicidade de vitamina D.
célcio, também sdo administrados suplementos de cdlcio. Se » . . - .
E importante conhecer os efeitos colaterais do excesso desta vitamina. Por isso, o doseamento

houver deficiéncia de fosfato, séo administrados suplementos : o . 1o L .
laboratorial da vitamina D ajuda a equilibrar o consumo vitaminico didrio e também a regular

de fosfato. Geralmente, este tratamento leva a uma recuper- a satde no dia a dia.

agéo completa.



