Vitamina D

Mestranda: Marta M2 do Amaral dos Santos
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Introducao

Vitamina D é o nome comum dado a um grupo de compostos
lipossoluveis, derivados de esterois, responsaveis pela estabilidade do
metabolismo mineral dsseo (Franco, 2008).

Foram identificados onze compostos com atividade de vitami-
na D, entre os quais destacam-se: a vitamina D2 ou ergocalciferol,
que é formada a partir do ergosterol, pro-vitamina encontrada nos
alimentos de origem vegetal, e a vitamina D3 ou calciferol, que é sin-
tetizada pelo préprio organismo, na pele através de uma reacao de
fotdlise, a partir do 7-desidrocolesterol (Silva e Mura, 2007).

A forma ativa da vitamina D acredita-se ser o calcitriol - 1,25
diidroxi-colecalciferol (Franco, 2008).
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Funcodes

Regulagdo da homeostase do calcio e fdsforo e
mineralizacao dssea;

Coagulacao sanguinea;

Atividade muscular;

Permeabilidade da membrana celular (Ca*);
Crescimento e diferenciacao celular;
Participa do mecanismo de secre¢ao de insulina; e
Participa na func¢ao reprodutiva.




ROG ) BN (131

EM ALIMENTOS E NUTRICAO

S £EM £ A R o A € VRN Gl

Interagoes

Redutores de colesterol: Colestiramina, Sinvastatina, etc., redu¢ao da absor¢ao
das gorduras e das vitaminas lipossoluveis;

Corticosteroides: uso prolongado reduz a producao da forma ativa da vitamina D.
aconselha-se a suplementacgdo na ocasidao com 400 a 800 Ul/dia;

Supressores de apetite: Cloridrato de fenfluramina entre outros. Reduc¢ao da
ingestao de gorduras;

Antiansioliticos: Glutemida, etc. Acelera a atividade do figado na cisdo da
vitamina D, antecipando sua excre¢ao antes da completa ativacao;

Fenobarbital: idem;

Antiepiléticos: Fenitoina, etc. Interfere na via de produc¢ao da 25-Hidroxivitamina
D (Vitamina D) pelo figado;

Anticonvulsivantes: Primidona, etc. Aumenta a degrada¢ao da vitamina D
levando a deficiéncia grave. g
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Niveis sanguineos

COMO MEDIR

O exame de 25-hidroxi vitamina D € a forma
mais precisa de medir a quantidade de
vitamina D presente no corpo. Tambeém
conhecido como 25-0OH vitamina D e exame
de calcidiol 25-hidroxicolecalciferol

VALORES s e :
NORMAL igual ou superior a 30 ng/mL
INSUFICIENTE entre 20 e 29 ng/mlL
DEFICIENCIA abaixo de 20 ng/mL

NG/ML = NANOGRAMAS POR MILILITROS

FONTE: LABOQRATORIOS HERMES PARDIN]

O SOL EA VITAMINA D

PELE

RATOS ULTRAVIOLETA CONVERTEM UM DERIVADO

DO COLESTEROL. TAMBEM PRESENTE NA PELA.EM
VITAMINA D3 QUEVIAJA A CAMINHO DO FIGADO

FIGADO

NO ORGAO. A D3 E TRANSFORMADA
EM OUTRO TIPODEVITAMINA D. A
25-HIDROXI — E ELA QUE OS
MEDICOS MEDEM NA CORRENTE
SANGUINEA PARA CALCULAR
EXCESSO OU DEFICIENCIA

RINS

NOS RINS. A 25-HIDROXI
E TRANSFORMADA NUM
HORMONIO QUE FACILITA
A ABSORCA O DE CALCIO
PELO ORGANISMO, VITAL
PARA A SAaUDE

A exposicao a
luz solar por cerca
de 10 minutos,
todos os dias,
fornece para a
maioria das
pessoas a
quantidade

necessaria de
vitamina D
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Recomendacdes

Estimativa de requerimento
médio (Ul/dia)
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400
400
400

400

400

400
400

400

X B ¥ NG ; " e
E B h EdriV & <
\ B
-

0 AP, C GG Gaed

Vitamina D
Dose diaria
recomendada (Ul/dia)

* %k

* %k

600
600
600
600
600
600

600

600

800
600

600

g

Ingestao de nivel
superior (Ul/dia)

1.000

1.500
2.500
3.000
4.000
4.000
4.000
4.000

4.000

4.000

4.000
4.000

4.000
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Fontes

C DE ONDE VEM A VITAMINA D:

0% 10%

E ABSORVIDO E ABSORVIDO PELA
PELA EXPOSICAO INGESTAO DE ALIMENTOS
AO SOL COM A SUBSTANCIA
FONTES: OVO, PEIXES DE AGUA )

FRIA, LEITE, MANTEIGA

MELHOR HORARIO
10H AS 15H, AO MENOS 3 VEZES

POR SEMANA POR 20 MIN

DICA: EXPOR BRACOS, PERNAS E ABDOMEN,
PASSANDO FILTRO SOLAR SOMENTE NO ROSTO ' 9
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Alimento

Atum em conserva

Atum em conserva light
Biscoito de polvilho
Camarao, cru
Carne bovina
Carne de frango/galinha

Cogumelo in natura / conserva.

Creme de leite
Figado bovino cru

Gemada
Leite de soja em po light
Leite de vaca integral
Leite de vaca desnatado
Leite de vaca semidesnatado
Leite em po desnatado
Leite em pé integral

Leite fermentado
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Vitamina D
mcg ul
5,90 236
4,00 160
0,45 18
3,58 143,2
0,70 28
0,30 12
0,53 21,2
1,10 44
0,40 16
0,99 39,6

13,16 526,4
1,00 40
1,03 41,2
1,30 52

11,00 440
8,00 320
1,08 43,2

Alimento

Manteiga com ou sem sal
Ostra, cozida

Ovas de peixe, assada

Ovo inteiro cru
P3ao de milho
Peixe de agua doce cru

Peixe de mar cru
Queijo de coalho
Queijo Minas
Queijo prato / mugarela
Queijo ralado
Queijo ricota
Requeijao
Rim bovino, cozido
Sagu de mandioca / tapioca

Salmao em conserva

Sardinha em conserva
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Vitamina D
mcg ul
1,40 56

16,00 640
4,00 160
1,28 51,2
0,41 16,4
5,50 220
1,10 44
0,24 9,6
0,11 44
0,16 6,4
0,81 32,4
0,11 4,4
0,58 23,2
0,80 32
1,01 40,4
11,65 466
6,80 272
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Toxicidade

Dose toxica em torno de 100.000 Ul/dia para adultos e 20.000 a 40.000 Ul/dia
para criangas;

Baixo teor alimentar dificulta hipervitaminose D;
Risco devido a suplementag¢ao sem orientacao;

Deposicao de sais de calcio (carbonato) nos rins, miocardio, artérias,
paratireoides, alvéolos pulmonares, pancreas e estomago;

Aumento da concentra¢ao de calcio no sangue e na urina;
Calcinefrose e uremia;

Hematuria e cilindruria;

LesOes distroficas na cdrnea e na conjuntiva;

Em gestantes anormalidade na crianga: cranianas, faciais e dentarias.
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