VITAMINA D E SEUS

BENEFICIOS




DEFINICAO

AVitamina D é um nutriente produzido pelo corpo
humano atraves da a¢ao da radiagao ultravioleta
(tipo de energia emitida pelo sol) na pele. Ela ganha
cada vez mais atenc¢ao dos profissionais de saude
pelas importantes acoes que desenvolve no
organismo e por sua deficiéncia ter alcancado
elevados indices no mundo todo, principalmente
nos centros urbanos.
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Figura 1. Sinfese da 1.25 (OH) Vitamina D. O 7-dehidrocolesterol, aftraves da acdo da

luz ultravioleta e do calor, isomeriza-se emn colecalciferol na pele. E entdo
transportado ac figado, onde sofre acdo da 25-hidroxilase transforrmando-se em
25-hidroxivitarning D, Quando esta molécula chega ao nm pode tanto tfransformar-se

na formao ativa quando inativa deste homanio, através da acdo da 1,alfa,hidroxilase
ou 24,25 hidroxilase, respectivamente.,



HIPOVITAMINOSE D

FATORES DE RISCO DA
INSUFUCIENCIA DE VITAMINA D
PELA ALIMENTACAO

Baixa ingestao de alimentos contendo
vitamina D (ex.: peixes gordurosos, leite)

A falta de fortificacao de vitamina D

O nao uso de multiplas vitaminas
ou outros suplementos

A alimentacao materna prolongada

Em todo o mundo existem grandes
grupos de risco de insuficiencia de
vitamina D devido a falta de producao
no corpo. A maioria das dietas
modernas € pobre em vitamina D,

e poucos Sao 0s paises que
possuem programas de fortificacao
com tal vitamina.
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\dade avancada. A pele de um
individuo de 70 anos produz apenas um
quarto da quantidade fabricada por um

jovemn de 20 anos

Sobrepeso. Em geral,a necessidade da
vitamina nesses individuos & maior do
quea apresentada por uma pessoa com
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Pele escura. A melanina reduz
a absorcao dos raios solares
necessarios a producdo do composto
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Recomendacoes

—RDA para criancas e adultos = 5 ug/dia (200 Ul/dia)
—RDA para pessoas entre 50-70 anos = 10 pg/dia (400 Ul/dia)

—RDA para idosos acima dos 70 anos = 15 ug/dia (600 Ul/dia)
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Deficiencia de vitamina D em mulheres na
Menopausa no mundo
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Pesquisas

CONCENTRATION OF 25-HYDROXYVITAMIN D IN POSTMENOPAUSAL WOMEN WITH LOW
BONE MINERAL DENSITY

Resumo

Objetivos: Determinar as concentragdes plasmaticas médias de 250HD
em mulheres na pos-menopausa com baixa densidade mineral 6ssea

(DMO); encontrar o ponto de corte de elevagdo do paratormonio (PTH); avaliar a
correlacao entre 250HD e DMO, parametros bioquimicos e presenca de fraturas
vertebrais. Métodos: Estudo transversal com dosagem de 250HD e de PTH, e

realizacao de DMO e radiografia de coluna. Resultados: Houve elevada
frequéncia de concentrac¢oes plasmaticas inadequadas de 250HD

(68.3%) e 8% de hiperparatireoidismo secundario. Nao foram observadas

diferencas significativas entre as concentragées plasmaticas de 250HD e os
parametros avaliados, exceto PTH, que apresentou associagao inversa. O ponto
de corte determlnado foi de 61,5 nmol/L. Conclusées: A alta frequéncia de
hipovitaminose D em idosas com baixa DMO sugere que a avaliacao sistematica
das concentragoes plasmaticas de 250HD deve ser realizada nessa populacao.
Recomenda-se o uso de ponto de corte de 61,5 nmol/L até a realizacao de estudo
epidemioldgico que represente toda a cidade do Rio de Janeiro (RJ).
Arq Bras Endocrinol Metab. 2009,53(9):1079-87



Fontes Alimentares

Poucos alimentos sao naturalmente ricos em vitamina D e, a maior parte
da ingestao vem de produtos fortificados, como por exemplo, leite, “leite
de soja” e cereais, além de peixes (salmao). Melhor fonte: 6leo de figado

ALIMENTOS QUE CONTEM VITAMINA D (ex. EUA)
Oleo de figado de bacalhau 1360 1U  34pg

Arenque cru

Cavala crua

Ovo

Leite fortificado

Suco de laranja fortificado
Cereais matinais prontos

16401U  4lpg
360 IU Oug
20IU 0.5ug
40 U lpg
40 U lpg

40-140 U 1-3.5pg

cada colher de sopa (13.6g)
cada 100g

cada 100g

cada unidade (50g)

cada 100ml

cada 100ml

cada 100g



Suplementos alimentares
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Hipervitaminose D (Intoxicacao)

Nausea e vomito

Deposicao de calcio nos tecidos (calculo
renal)

Excesso de calcio na urina (Hipercalciuria)
Hipertensao ( excesso de calcio do sangue)



E o uso do filtro solar ?

Sol com filtro ou sem filtro?

E consenso entre os médicos que a principal causa da falta
de vitamina D é ndo tomar sol, um comportamento Incentiva-
do pelas campanhas de preven¢do do cdncer de pele. Porém
endocrinologistas e dermatologistas discordam sobre @ melhor
maneira de suprir as necessidades da vitamina, “Para que 0
corpo fabrique a dose necessaria, deve-se tomar 20 minutos
de sol sem filtro solar em 15% da superficte corporal pelo —
menos trés vezes por semana”, diz a endocrinologista Maria
Fernanda Barca. O uso de filtro é um empecilho a formagdo da vitamina na pele. vitaminicos com seu médico”, afirmou

Ha um més, porém, a Academia Americana de Dermatologia se pronunciou sobre  Daniel Siegel, presidente da entidade.
0 assunto, “A exposicdo aos raios UV do sol sem protecdo é um conhecido fatorde O nutricionista Jodo Pimenta, de
risco do cancer de pele, Individuos que corretamente usam protetor solar ou outras  Minas Gerals, no entanto, acha invid-
medidas de protecdo UV e estdo preocupados com a sua vitamina D devem discutlr  vel obter toda a vitamina necessdria
a obten¢do suficlente da substdncia por melo da alimentado e/ou de suplementos  a partir dos alimentos,




Acao da vitamina D no organismo

A VITAMINA D ESTA LIGADA:
Saude 0ssea
Funcao muscular
Saude do coracao
Imunidade
Menor risco de diabetes

Menor risco de determinadas
doencas autodmunes

Menor risco de certos tipos de cancer
QOutros beneficios para a saude



Beneficios
variados

BENEFICIOS DIVERSOS

Além de facilitar a absor¢do de célcio, ajudando
no fortalecimento dos ossos, pesquisas
recentes mostram que a substancia também
atua em varias partes do corpo. Confira
algumas das descobertas sobre sua a¢do:

LONGEVIDADE
Pessoas
com indices
equilibrados ou
elevados da vitamina
tém risco de morte
por causas variadas
26% menor do que
aquelas que possuem
niveis insuficientes

CORACAO
Participa do controle
das contracoes do
musculo cardiaco.
Elas sdo essenciais ao
bombeamento de sangue

RINS E PRESSAO ARTERIAL

Nos rins, ela inibe a sintese da renina,
uma enzima que participa da secrecao
de um hormdnio que eleva a pressado

DIABETES

Estimula a produgdo da insulina
(hormdnio que leva o aglcar para dentro
das células) e torna-a mais eficiente.

Por isso, é indicada contra a doenca

OBESIDADE
Quanto mais obesa a pessoa, menos vitamina
D ela apresenta. Por mecanismos ainda ndo
conhecidos, a reposicdo tem ajudado nos
tratamentos de emagrecimento

CANCER

Os estudos ainda ndo sao
conclusivos, mas indicam que
ela poderia ajudar a prevenir

tumores colorretais, de mamae

prostata. Ela estaria envolvida no
processo que determina a morte
de células defeituosas e parece

influir na acao de genes que

inibem o crescimento dos vasos

sanguineos que

nutrem o tumor

CEREBRO

Acredita-se que auxilie na
protecdo e renovacdo dos
neurdnios. Pessoas com
Parkinson, doenca neurolégica
que causa tremores
involuntarios, apresentam
baixos niveis da substancia.
E sua suplementacdo tem
mostrado resultado no
tratamento da esclerose
multipla, enfermidade
degenerativa grave que
provoca fraqueza muscular,
insuficiéncia respiratéria e
alteracoes visuais e auditivas

PELE

Em estudo
brasileiro,
pacientes com
vitiligo e psoriase
(inflamacdo

das célulasda
pele, que fica
avermelhada)
tiveram sensivel
melhora clinica
apos a reposicao
do composto

POTENCIA NO SISTEMA
IMUNOLOGICO

Ela ajuda no
funcionamento de 229
genes associados a agao
das células de defesa do

GRIPE, TUBERCULOSE
E PNEUMONIA
Atua na prevencao e
tratamento dessas
enfermidades. Segundo
um estudo realizado pela
Organizacdo Mundial
~daSa(de, de todas as

=%hﬂ§'ns NEGELES
4SS na'Africa com doencas

respiratérias graves,
42%b manifestavam
deficiéncia da vitamina D



Beneficios
variados

DOENCA SOB CONTROLE

0 jornalista Daniel Cunha, 27 anos, foi diagnosticado com esclerose multipla em
setembro de 2009. Comegou a se tratar com as medicagoes tradicionais, mas depois
decidiu aderir a reposi¢do da vitamina como forma de tratamento. “Estou hd dois
anos com a doenga sob controle”, conta. Com as vitaminas, Daniel gasta RS 50
mensais. Jd os remédios lhe custavam RS 4 mil, pagos pelo SUS.
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