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IMPLICAGOES DA
DEFICIENCIA DE VITAMINA D

SUMARIO

A reputacdo da vitamina D mu-
dou drasticamente nos ultimos anos,
conforme cada vez mais evidéncias
surgiram confirmando o seu papel na
manutenc¢ao da saide e bem-estar.
Atualmente, a vitamina D ocupa uma
posicdo proeminente na agenda, € 0s
governos e autoridades estdo revendo
os niveis de ingestdo recomendados.
Atingir uma ingestao ideal de vitamina
D tem uma série de resultados positivos
para a saude.

Por outro lado, a caréncia de vitami-
na D estd associada com o aumento do
risco de doengas cronicas ndo transmis-
siveis, como a osteoporose, alguns tipos
de cénceres e doengas cardiovasculares.

Os baixos niveis de vitamina D con-
tinuam sendo um importante problema
de satide ptiblica. Além disso, evidéncias
cientificas sugerem que um grande
ntimero de pessoas ainda niao obtém
a quantidade suficiente de vitamina
D por meio da exposi¢io solar e nao
incorporam niveis suficientes de vita-
mina D na sua dieta. Uma pesquisa da
International Osteoporosis Foundation
(IOF) descobriu que mais de um tergo
de toda a populagdo global apresenta
niveis insuficientes de vitamina DO,

Redugoes significativas nos custos
de assisténcia médica poderiam ser obti-
das caso a deficiéncia e insuficiéncia de
vitamina D fossem eliminadas.

INTRODUCAO

Avitamina D compreende um grupo
de compostos soliiveis em gordura que
s40 essenciais para manter o equilibrio
mineral no corpo. A forma de vitamina
D que é mais benéfica para os seres
humanos é o colecalciferol ou vitamina
D,, que ¢ considerado substancialmente
mais biodisponivel e eficaz como uma
fonte de vitamina D para a satdde hu-
mana do que a vitamina D,, e também
¢ mais barato. Ele pode ser sintetizado

na pele pela a¢do da luz ultravioleta
(UVB), e o corpo humano é capaz de
produzir o requisito didrio de vitamina
D em 15 a 30 minutos (dependendo
do tipo de pele) quando a pele nua é
exposta aos raios solares sob determi-
nadas condigdes.

No entanto, diversos fatores, tais
como os protetores solares, falta de ex-
posicdo ao sol, idade e pigmentagio da
pele mais escura reduzem a produgio de
vitamina D na pele. Em paises como o
Reino Unido, o sol ndo tem radiagao UVB
suficiente durante o inverno e em horarios
do dia exceto das 11:00 as 15:00.

FATORES QUE
INTERFEREM
NA
CAPACIDADE
DO CORPO
PRODUZIR
VITAMINA D
A PARTIR DA
LUZ SOLAR

Um novo estudo
sobre a ingestio de
vitamina D entre as
mulheres adoles-

Palmgao

anos foi avaliado em entrevistas pessoais
e 78,8% das participantes apresenta-
ram niveis muito baixos de vitamina
D (<27,5 nmol/L), niveis estes que
colocam a satide em risco®.

Ao contrério de outros tipos de
vitaminas, que sao adquiridos principal-
mente por meio de fontes alimentares, a
principal fonte de vitamina D é a expo-
si¢do a luz solar, e ela s6 é encontrada
em pequenas quantidades em uma gama
limitada de alimentos, como peixes
oleosos, ovos e leite.

Consequentemente, é muito dificil
obter uma ingesto de vitamina D sufi-
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centes que vivem
nos Emirados Ara-
bes Unidos destaca
que as considera-
¢oes sociais e cultu-
rais também preci-
sam ser levadas em
conta. Os resulta-
dos mostram uma
alta prevaléncia de
deficiéncia de vita-
mina D entre essas
mulheres, apesar
de elas viverem em
um clima muito
ensolarado.
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ciente apenas das fontes alimentares, e
ha um problema generalizado para as
pessoas com baixa exposig¢ao a luz solar,
que dependem exclusivamente ou mais
preponderantemente da sua ingestao
de alimentos.

As populagdes mais vulnerdveis a
baixa ingestao de vitamina D sdo os be-
bés amamentados, devido ao baixo nivel
de vitamina D no leite materno, idosos,
individuos institucionalizados ou obesos
e afro-americanos de todas as idades.

Voce sabia?

Quendo a sing sormlva & maror do gue a
s altura, sew corpe mia estd o
produzinde witeming D suficiente, pois o

dngule de incidéncia dos rafas selares niec

permite uma conversdo eficlente.

AVITAMINA D CRIA UMA
SOLIDA BASE OSSEA E
MUSCULAR

O baixo nivel de vitamina D tem um
impacto significativo sobre a satide hu-
mana. Tradicionalmente, a vitamina D
tem sido intimamente associada a satide
6ssea e melhora a densidade mineral
Gssea por meio da absor¢ao e deposigio
de calcio. E necessario prevenir o raqui-
tismo nas criangas, enquanto que, nos
adultos, valores baixos contribuem para
a osteomalacia, osteoporose e risco de
fraturas. A osteoporose é muitas vezes
chamada de a “doenga silenciosa”, uma
vez que geralmente se manifesta sem
sintomas e nao ¢ diagnosticada até a
primeira fratura.

Além disso, a vitamina D também
desempenha um papel importante na
redugdo do risco de quedas ao aumen-
tar a forga muscular. Em dezembro de
2014, a Comissao Europeia autorizou
uma nova alegagio de satide sob o Arti-
g0 14 da EFSA, apresentada pela DSM.
Ela afirmava que a “vitamina D ajuda a
reduzir o risco de quedas associado a
instabilidade postural e fraqueza mus-
cular”®, A prevencgio de quedas oferece
beneficios psicolégicos importantes
para os idosos e ajuda a reduzir as fra-
turas osteopordticas.

H4 um maior risco de novas fratu-
ras ¢ mortalidade prematura apés a
fratura. Um estudo recente monitorou
participantes com 60 anos ou mais
com incidentes de fraturas no que se
refere a novas fraturas e mortes ao
longo de um periodo de 20 anos. Nos
5 anos apds a fratura inicial, 24% das
mulheres e 20% dos homens sofreram
novas fraturas; ¢ 26% das mulheres e
37% dos homens morreram sem no-
vas fraturas. Daqueles que sofreram
novas fraturas,
50% das mulhe-
res e 75% dos ho-
mens morreram,
de maneira que
a mortalidade to-
tal em cinco anos
foi de 39% nas
mulheres e 51%
nos homens®,

CRESCE O INTERESSE
CIENTIFICO PELAVITAMINA D

Na tdltima década, o ntimero de pu-
blicagoes cientificas sobre a vitamina D
aumentou exponencialmente e, atual-
mente, existem cerca de 3.500 estudos
publicados por ano. Esse cendrio langa
uma nova luz sobre o impacto dos baixos
niveis de vitamina D na satide humana:

* Ha novos dados cientificos sobre o
papel da vitamina D no fortalecimento
do sistema imunolégico e redugdo do
risco de esclerose muiltipla e diabetes
tipo 1.

* Um novo estudo mostra que a vita-
mina D e 0 6mega 3 regulam a sintese de
serotonina para melhorar os sintomas
de doengas como o autismo, distiirbio
de déficit de atencgao e hiperatividade e
esquizofrenia®.

* Os niveis de vitamina D abaixo
do ideal na infincia resultam no endu-
recimento das artérias e representam
um possivel fator de risco para doengas
cardiovasculares em adultos®.

Além disso, ha um ensaio da
DO-HEALTH em andamento
(NCT01745263) que analisa os efeitos
davitamina D,, dmega 3 e de exercicios
em casa sobre o envelhecimento sau-
davel e longevidade. Os resultados sdo
esperados em 20170,

CONCLUSAO

Os estilos de vida modernos signifi-
cam que pode ser dificil consumir niveis
suficientes de vitamina D somente por
meio da dieta ou exposig¢ao a luz solar.
Os profissionais de saide recomen-
dam frequentemente suplementos de
vitamina D ou alimentos enriquecidos
como uma fonte adicional importante
de vitamina D para aqueles que nio
recebem o suficiente por meio da dieta
ou como resultado da exposic¢do ao sol. A
suplementagao da dieta ¢ uma maneira
eficaz, econdmica e segura de preencher
as deficiéncias nutricionais.
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