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Conhecida como a “vitamina do
sol”, a vitamina D esta muito presente
na midia atualmente. As tltimas pesqui-
sas confirmam os beneficios que a vita-
mina D traz para a satide e identificam
outros novos.

Hoje em dia, muitas pessoas no
mundo inteiro ndo estdo consumindo
vitamina D o suficiente para que con-
sigam obter os beneficios para sua
satde. Ha véarios motivos para isso. A
produgdo da vitamina D na pele é a
principal fonte deste nutriente essencial
para os humanos. Apesar das diferengas
individuais de capacidade de produgio,
a sintese da vitamina D depende, prin-
cipalmente, da exposi¢do da pessoa
a luz ultravioleta. Assim, os niveis de
producgio variam consideravelmente em
resposta a fatores geograficos, culturais
e estilo de vida. Quando a produgio de
vitamina D na pele ¢ insuficiente as tini-
cas fontes de vitamina D sdo uma dieta
equilibrada ou pelo uso de suplementos.

A entrada davitamina D pela dieta é li-
mitada a um pequeno grupo de alimentos
naturais que contém esta vitamina, tais
como peixes gordurosos, ovos e produtos
lacteos. Nos Estados Unidos e no Canada,
entre outros paises, alguns alimentos
basicos sao fortificados com vitamina D.
Na maior parte do mundo, no entanto, as
fontes dietéticas sao limitadas.

Cientistas afirmam que precisamos,
com urgéncia, melhorar o nosso supri-
mento de vitamina D. Muitos paises
estao buscando uma mudanga na legis-
lacdo para que se permita a fortificagao
com vitamina D. Especialistas em nutri-
¢do pedem para que haja um aumento
na dose de vitamina D, por porg¢ao, a um
nivel elevado o suficiente para o orga-
nismo produzir concentragoes eficazes
da vitamina. Ha um forte apelo para a

revisao e elevagao dos niveis didrios de
ingestdo recomendados atualmente.
Assim, a melhoria do status da vitami-
na D devera se tornar um problema de
satide publica.

A VITAMINA D ESTA LIGADA:
Salde déssea
Funcao muscular
Sautde do coracao
Imunidade
Menor risco de diabetes

Menor risco de determinadas
doencas auto-imunes

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

O QUE EVITAMINA D?

Avitamina D (calciferol) é um micro-
nutriente essencial para o funcionamen-
to saudavel do organismo. Existem dois
tipos de vitaminas D: D3 (colecalciferol)
e D2 (ergocalciferol). Ambos os tipos
funcionam como vitaminas ¢ ajudam a
prevenir os sintomas da deficiéncia de
vitamina D.

Desde que sejam expostos a ilumi-
nacdo ultravioleta, os seres humanos
sdo capazes de produzir a vitamina
D3, que também pode ser encontrada
naturalmente no leite, ovos e peixes
gordurosos, como o arenque e a cavala.
Ja a vitamina D2 é de origem vegetal,
encontrada nos cogumelos selvagens,
por exemplo. Por muito tempo pensou-
se que as vitaminas D2 ¢ D3 fossem
equivalentes e intercambiaveis. Ambas
as formas ajudam a prevenir a classica
deficiéncia de vitamina D. Contudo,
agora, os cientistas tém demonstrado
que a vitamina D2 possui uma bio efica-
cia menor do que a vitamina D3. Além
disso, ndo é convincente a evidéncia

cientifica de que a vitamina D2 previne
fraturas dsseas e outras doengas.

PRODUCAO DE
VITAMINA D
NOS HUMANOS

A vitamina D3 é produzida nos seres
humanos quando a radiagdo ultravioleta
(UVB) daluz do sol ou de fontes artificiais
atinge suas células da pele. Dentro de
poucas horas depois da exposi¢io, 7-dehi-
drocolesterol, a vitamina precursora
presente na pele, isomeriza a pré-vitamina
D3 e, posteriormente, a vitamina D3. A
vitamina D é transportada para o figado
e convertida em 25-hidroxivitamina D3
(calcidiol). Seus niveis no sangue variam
de acordo com a exposi¢ao a radia¢io
ultravioleta e com a ingestdo alimentar.
Assim, o calcidiol é um indicador do
status dos niveis de vitamina D. Conforme
0 necessario, a 25-hidroxivitamina D3 ¢é
convertida no rim, em um processo bem
controlado, ao seu ativo horménio dihi-
droxivitamina 1,25-D3 (calcitriol).

QUANTO
PRECISAMOS
SER EXPOSTOS
A LUZ SOLAR?

A quantidade de vitamina D3 pro-
duzida pela pele ap6s a exposic¢ao solar
depende de fatores ambientais e indivi-
duais. Como recomendagao geral devem
ser praticadas atividades ao ar livre com
a exposicao dos bragos e do rosto. A sin-
tese adequada da vitamina D3 ocorre por
meio de UVB que nao sio suficientes para
ocasionar queimaduras de pele. Porém,
Holick et. al., constatou que tomar sol
usando protetor solar fator 8 bloqueia a
sintese da vitamina D3 em > 95%.

Em todo o mundo existem grandes
grupos de risco de insuficiéncia de
vitamina D devido a falta de producao
no corpo. A maioria das dietas
modernas é pobre em vitamina D,
€ POouCOosS Sao 0S paises que
possuem programas de fortificacao
com tal vitamina.

FATORES
AMBIENTAIS

A quantidade de luz ultravioleta
que atinge a pele depende da latitude,
estagido do ano, horario do dia, bem
como das condi¢oes meteoroldgicas
(nebulosidade), quantidade de polui-
¢ao e reflexo da superficie (neve). As
melhores condi¢oes para a sintese da
vitamina D3 sdo0 a baixa latitude, ao
meio dia, durante o verio, céu claro, ar
puro e alta reflexdo (neve).

FATORES PESSOAIS

O tipo de pele da pessoa é um
fator determinante para a eficacia
na produgdo da vitamina D3. A pele
escura ¢ mais pigmentada, assim mais
radiacao ultravioleta é absorvida pela
melanina, reduzindo-se a produg¢io de
vitamina D3. Populagoes de pele escura
originalmente vivem perto do equador,
onde ha muita radiag¢do ultravioleta
e as pequenas partes desta radia¢do
nao absorvida entram na pele e sdo
consideradas suficientes para produzir
a vitamina D3 para a satde. Todavia,
pessoas com a pele clara originalmente
vivem em locais de latitudes elevadas,
onde a radiagédo ultravioleta ambiente
é baixa, e a palidez maximiza a captura
de radiagao para a producao de vitami-
na D3 (o risco de danos ultravioleta é
considerado muito baixo em latitudes
elevadas, mesmo para pessoas de pele
clara). As populagdes migrantes e seus
descendentes tém, freqilentemente,
tipos de pele que ndo se ajustam ao
ambiente e radiagoes ultravioleta. A
idade também influencia na producio
davitamina D3. A quantidade de 7-dehi-
drocolesterol na pele diminui com a
idade bem como a habilidade para a
produgido da D3. Ao mesmo tempo, as
necessidades de vitamina aumentam
a medida que as pessoas envelhecem.
Outros fatores pessoais incluem habi-

tos de vestudrio, estilo de vida. Local
de trabalho (externo ou interno), uso
de protetor solar e certas doengas (ma
absor¢ao de gordura, por exemplo).

VITAMINA D

se manifesta como o raquitismo nas
criangas e osteomalacia em adultos. O
raquitismo infantil estd aumentando e
esta ressurgindo como um problema de

ALIMENTOS QUE CONTEM VITAMINA D (ex. EUA)

Oleo de figado de bacalhau 1360 IU
Arenque cru 1640 U
Cavala crua 360 IU
Ovo 20U
Leite fortificado 40 U

Suco de laranja fortificado 40 U
Cereais matinais prontos

Cientistas estdo de acordo que a
alimentagao sozinha nao fornece o su-
ficiente em vitamina D

Fonte: USDA Banco de dados nacio-
nal para referéncia de Standards, 19*
edigao (2006), M.S. Calvo ET AL. (2004)

INSUFICIENCIA
E DEFICIENCIA
DE VITAMINA D

Se a produgéo de vitamina D ou se
a ingestao da mesma ¢ baixa, a insufi-
ciéneia de vitamina D serd o resultado.
O déficit, por sua vez é o elevado risco
de doenga. Em muitos desses casos, os
médicos nao conseguem fazer a ligagio
entre a doenga e a insuficiéncia de vita-
mina D do paciente. Criangas tém maior
risco de pneumonia e morte, enquanto
adultos sao mais propensos a desenvol-
ver doengas cardiacas e cancer. Os sinais
classicos da deficiéncia de vitamina D
se desenvolvem com a piora do quadro
médico. Inicialmente, os elevados niveis
sanguineos do horménio da paratiredide
causam osteoporose ¢ um aumento do
risco de fraturas. Os niveis do hormo-
nio da paratiredide comegam a subir
a um corte de calcidiol de 75nmol / 1
ou mais baixas (concentragdes abaixo
de 50nmol / 1, ou mesmo abaixo de
25nmol / 1 sdo comumente observados
em varios grupos da populag¢io). Um
nivel calcidiol de 75nmol / I geralmen-
te nao ¢ atingido através da exposi¢do
a0 sol sozinho. Através da alimentagio
este nivel também nao é atingivel. Uma
severa deficiéncia de vitamina D provoca
uma falta de mineralizagdo Gssea, que

40-140 U 1-3.5pg

34pg cada colher de sopa (13.6g)
41pg cada 100g

ug cada 100g

0.5pg cada unidade (50g)

lug cada 100ml

lug cada 100ml

cada 100g

satide puablica em paises com politicas
de evitar o sol forte e culturas que exi-
gem muitas roupas.

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

0 nao uso de multiplas vitaminas
ou outros suplementos

A alimentacao materna prolongada

SAUDE OSSEA

Hormonios de vitamina D agem em
08808, intestinos e rins para produzir o
célcio, resultando em um elevado nivel
de calcio no sangue. Assim a absor¢ao
intestinal do calcio é aumentada, pro-
movendo a mineralizagio dos 0ssos
(caso haja uma quantidade suficiente
de cdlcio, obtido pela alimentagao,
disponivel). Além disso, os hormonios
da vitamina D estimulam diretamen-
te a mineraliza¢do dos ossos. Uma
quantidade adequada de vitamina D é
requerida para formar ossos saudaveis
em criangas e para manter a saide
6ssea dos adultos. Baixos niveis de
calcidiol no sangue e baixos niveis de
calcio levam a um aumento de troca
de ossos e a mobilizagio de calcio dos
0ss0s, causando osteoporose e con-
seqiientemente fraturas. A densidade
mineral dssea aumenta quando os ni-
veis de horménio da paratiredide sao
baixos, numa extensao dependendo de
polimorfismos genéticos do receptor
de vitamina D.
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SAUDE
CARDIOVASCULAR

A vitamina D interfere na saide
cardiovascular. Altos niveis do hormonio
da paratiredide, devido a baixa ingestio
de vitamina D, aumentam o risco de
doenca e mortalidade cardiovascular,
especialmente por pressao alta e doenga
coronariana. Além disso, os niveis de vi-
tamina D sao inversamente relacionados
aos niveis de glicose no sangue e resis-
téncia a insulina. Niveis insuficientes
de vitamina D no sangue sio, portanto,
associados a um maior risco de diabetes
tipo II. A suplementacdo com vitamina
D3 ajuda a diminuir o nivel do horménio
da paratiredide no sangue e pode, assim,
ajudar a diminuir o risco de doengas
cardiovasculares e diabetes.

OUTROS BENEFICIOS
PARA A SAUDE

O hormonio da vitamina D atua na
maioria dos tecidos corporais e tipos de
células. Através do receptor de vitamina
D, o calcitriol age localmente nas célu-
las, regulando o crescimento celular e
estimulando a diferenciagao celular.

VOCE SABIA?

¢ Cientistas descobriram que 50% dos
idosos norte-americanos nao tém niveis
suficientes de vitamina D.

¢ Aingestao de vitamina D na América do
norte também é insuficiente em outras
faixas etarias, apesar da fortificacao
alimenticia com vitamina D.

¢ No resto do mundo é estimado que
75% dos idosos e uma grande parte
dos jovens nao tem niveis adequados
de vitamina D.

* Afalta de vitamina D é comum no
Sul europeu, Oriente Médio, India,
China e Japao.

¢ Criancas, idosos, pessoas instruidas e
imigrantes de pele escura em paises
nordicos tém um risco maior de falta
de vitamina D.

Sources: A.W. Norman et al (2007), P. Lips
(2007), M.A. Strand et al (2007)

Isso ajuda a prevenir o cincer. Pessoas
com um nivel adequado de vitamina D
tém um risco menor de desenvolver o

cancer, incluindo o cincer de célon,
bexiga, prostata ¢ mama. O hormonio
da vitamina D também atua sobre as
células do sistema imunoldgico, estimu-
lando a produgao de macréfagos e au-
mentando a sua atividade na luta contra
infeccoes. A vitamina D também inibe
respostas auto-imunes no organismo,
diminuindo assim o risco de artrite reu-
matoéide, doenga intestinal inflamatoria
cronica e esclerose miltipla.

INGESTAO
RECOMENDADA

A recomendacgdo atual para a
ingestdo didria de vitamina D ¢
de 200 IU ou 5ug (adultos). Pes-
quisas recentes sugerem que esta
recomendagdo aumente. Cientistas
recomendam que as agéncias rea-
valiem a quantidade apropriada de
vitamina D que é necessaria diaria-
mente. Espera-se que o aumento da
recomendacdo didria ajude a baixar
o risco de doencgas em grande parte
da populagio.

e Atuais diretrizes governamentais em
todos os paises no que diz respeito
a quantidade diaria de vitamina D
necessaria (...) sao demasiado baixos
e nao refletem os muitos avancos
cientificos realizados em vitamina D e
pesquisas sobre o horménio D ao longo
dos dltimos 10 anos.”

e “(...) nao é aconselhavel prolongar a
exposicao a luz solar para produzir
a concentracao mais elevada
necessaria de vitamina D por causa
dos efeitos conhecidos da luz solar
sobre o envelhecimento da pele e do
desenvolvimento do cancer de pele.”

e “(...) afortificacao de alimentos com
a vitamina D3 como o pao, leite e
suco de laranja ou a suplementacao
de vitamina D3 em capsulas de
vitamina diaria devem ser melhoradas
significativamente e implementadas.”

A média de ingestao didria de
vitamina D deve ser de pelo menos
12,5u¢ ou 500 UI para pessoas de
pele clara, quando um adicional de
vitamina D ¢é fornecido pela pele
(por exemplo, durante o verao).
Recomendagdes para ingestdao mé-

dia de vitamina D devem aumentar
para pelo menos 50ug por dia para
os idosos, pessoas com pouca expo-
si¢do ao sol ou de pele escura.

De acordo com uma recente avalia-
¢do de risco realizado pelo Conselho
norte-americano para a Nutri¢ao Res-
ponsavel (CRN), o nivel de ingestdao
maximo (UL) poderia ser aumentado
de 2.000 UI ou 50ug por dia (adultos)
até 10.000 UT ou 250ug por dia.

VITAMINA D DA BASF

A BASF fornece a vitamina D3 em
formulagoes a base de dleo e em pé.
A vitamina D3 da BASF é, portanto,
adequada para o uso em uma variedade
de aplicagoes, tais como capsulas, com-
primidos de multivitaminas, férmula
infantil, a fortificagao do leite, e outros
programas de fortificagio de alimen-
tos. Os fabricantes podem escolher
entre uma variedade de formulagoes,
incluindo produtos isentos de gelatina,
que também tém o certificado kosher
¢ halal. Todos os produtos de vitamina
D3 nao contém organismos genetica-
mente modificados, alérgenos, gliten
e ndo sdo afetados pela encefalopatia
espongiforme transmissivel. Exemplos
de produtos sdo: Vitamina D3 100 GFP
em po, vitamina D3 50 GFP em p6 e
Vitamina D3 1,0 milhoes de Ul/g.

A unidade de nutri¢do da BASF
¢ um dos principais fornecedores de
ingredientes e aditivos alimentares. O
portfélio para a nutrigado humana inclui
vitaminas, carotendides, dmega-3 e ou-
tros produtos. A BASF oferece produtos
de excelente qualidade produzidos com
tecnologia de dltima geragao. A BASF
também combina os servigos técnicos e
o conhecimento cientifico para atender
as mais elevadas exigéncias e agregar
valor para a inddstria. As formulagoes
Premium sdo uma forga fundamental
que tem feito BASF, lider no setor.

The Chemical Company

BASF S.A.
www.nutrition.basf.com.



