VITAMINA D

Nutriente previne 17 tipos de cancer e pode ser um tratamento para doengas autoimunes

A vitamina D é um hormoénio esterdide lipossoluvel essencial para o corpo humano e
sua auséncia pode proporcionar uma série de complicacGes. Afinal, ela controla 270
genes, inclusive células do sistema cardiovascular. A principal fonte de producdo da
vitamina se da por meio da exposicdo solar, pois os raios ultravioletas do tipo B (UVB)
sdo capazes de ativar a sintese desta substancia. Alguns alimentos, especialmente
peixes gordos, sdo fontes de vitamina D, mas é o sol o responsdvel por 80 a 90% da
vitamina que o corpo recebe. Ela também pode ser produzida em laboratério e ser
administrada na forma de suplemento, quando ha a deficiéncia e para a prevencado e
tratamento de uma série de doencas.

A vitamina D é necessdria para a manutencao do tecido ésseo, ela também influencia
consideravelmente no sistema imunolégico, sendo interessante para o tratamento de
doencas auto-imunes, como a artrite reumatdide e a esclerose multipla, e no processo
de diferenciacdo celular, a falta deste nutriente favorece 17 tipos de cancer.

Esta substancia ainda age na secre¢dao hormonal e em diversas doengas cronicas nao
transmissiveis, entre elas a sindrome metabdlica que tem como um dos componentes
o diabetes tipo 2.

O consumo da vitamina D é essencial para as gestantes, a falta dela pode levar a
abortos no primeiro trimestre. Ja no final da gravidez, a caréncia do nutriente favorece
a pré-eclampsia e aumenta as chances da crianca ser autista.

A vitamina D foi denominada desta forma em 1922, pois naquela época acreditava-se
gue ela sé poderia ser obtida por intermédio da alimentacao. Ela foi batizada de D por
ter sido a quarta substancia descoberta, depois das vitaminas A, B e C. A partir da
década de 1970 os pesquisadores descobriram que a vitamina D poderia ser
sintetizada pelo organismo, ou seja, na realidade ela é um hormdnio, ndo uma
vitamina.

Beneficios comprovados da vitamina D

Fortalece os ossos: A vitamina D é necessaria para a absor¢do do cdlcio pelos ossos.
Pessoas com deficiéncia de vitamina D chegam a aproveitar 30% menos de calcio
proveniente da dieta. O cdlcio é responsavel por fortalecer ossos e dentes. A
deficiéncia deste nutriente pode causar o raquitismo na infancia e a osteoporose na
vida adulta. Um exemplo da importancia da combinac¢do dessas duas substancias é que
sempre que a recomendacdo de suplementacdo de calcio é recomendada ela é feita
juntamente com a vitamina D para atuar na absor¢cdo do mineral.
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Uma pesquisa feita pela Universidade de Zurique com 40.000 pessoas com mais de 65
anos observou que a suplementacao de vitamina D reduz em 20% o risco de fraturas
no quadril e em outras regides.

Protege o corac¢do: A vitamina D participa do controle das contragdes do musculo
cardiaco, necessdrias para bombear o sangue para o corpo. Além disso, ela permite o
relaxamento dos vasos sanguineo e influencia na produc¢dao do principal hormonio
regulador da pressao arterial, a renina.

A falta da vitamina D pode levar ao acumulo de calcio na artéria, favorecendo o risco
de formacdo de placas. Com todas essas questdes, as chances de desenvolver doencas
cardiovasculares como insuficiéncia cardiaca, AVC e infarto sdo maiores em pessoas
com deficiéncia de vitamina D.

Uma pesquisa feita com 50.000 homens pelo Harvard School of Public Health durante
dez anos observou que aqueles que tinham deficiéncia em vitamina D possuiam duas
vezes mais chances de sofrer um ataque cardiaco do que os homens que ndo tinham a
deficiéncia.

Gravidez segura: A vitamina D é muito importante para as gestantes. No primeiro
trimestre a falta dela pode levar a abortos. Em casos de abortos multiplos no inicio da
gravidez, pode ser que o sistema imunolégico da mae esteja rejeitando a implantacao
do embrido. Como a vitamina D age no sistema imunoldgico, ela pode corrigir este
problema.

Além disso, no final da gravidez, a auséncia da vitamina D pode causar a pré-eclampsia,
doenca na qual a gestante desenvolve a hipertensdo. Afinal, esta substancia influéncia
na producdo da renina, principal horménio regulador da pressao arterial. A falta de
vitamina D também aumenta as chances da crianca ser autista, pois ela é importante
para o desenvolvimento do cérebro do bebé.

Uma pesquisa publicada no The American Journal of Clinical Nutrition feita com mais
de 1000 gestantes, observou que quando a mulher ingere a vitamina D os riscos do
bebé desenvolver problemas respiratdrios diminuem.

Outro estudo feito pela Universidade da Carolina do Sul, dos Estados Unidos, com 500
gestantes observou que o suplemento de vitamina D previne problemas como
diabetes gestacional, parto prematuro e infecgdes.

Boa para prevenir e controlar o diabetes: O fato da vitamina D influenciar a produgao
de renina também ¢é interessante para prevenir o diabetes, pois a falta desta
substancia favorece a doenca. Além disso, a producdo de insulina pelo pancreas requer
a participacao da vitamina D.

Um estudo realizado pelo Institute of Child Health da Inglaterra acompanhou 10.000
criancas finlandesas desde o nascimento e observou que aquelas que receberam



regularmente suplementos da vitamina tiveram 90% menos chances de desenvolver
diabetes tipo 1.

Boa para os musculos: A vitamina D contribui para a for¢a muscular, portanto, sua
auséncia leva a perda dessa forca e aumenta o risco de quedas e fraturas. Uma
pesquisa feita pela Universidade de Zurique com pessoas acima de 65 anos observou
que o consumo de vitamina D pode diminuir o risco de quedas em 19%.

Previne e ajuda no tratamento do cancer: A falta de vitamina D favorece 17 tipos de
cancer, como os de mama, préstata e melanoma. Isto ocorre porque a substancia
participa do processo de diferenciacao celular, que mantém as células cardiacas como
células cardiacas, as da pele como da pele e assim por diante. Desta maneira ela evita
que as células se tornem cancerosas. Além disso, a vitamina D ainda promove a
autodestruicdo das células cancerosas.

Previne gripe e resfriado: Este beneficio tem sido estudado com base em alguns
problemas causados pela falta de vitamina D. Criangas com deficiéncia de vitamina D
tem mais chances de desenvolver infec¢Ges respiratdrias. J4 adultos com menores
quantidades de vitamina D contraem mais resfriados e problemas no trato
respiratdrio.

Uma pesquisa publicada no The American Journal of Clinical Nutrition que contou com
a participacao de 340 criangas japonesas durante quatro meses observou que os riscos
de contrair gripe diminuiu no grupo que ingeriu o suplemento de vitamina D.

Diminui o risco de morte prematura: Uma pesquisa publicada no Archives odfinternal
Medicine sugere que tomar suplementos de vitamina D podem reduzir as taxas de
mortalidade. O estudo observou o resultado de 18 estudos que contaram no total com
cerca de 60.000 participantes e constatou que o consumo de suplementos de vitamina
D diminui em 7% o risco de mortalidade por qualquer causa.

Interagoes

Quando consumida dentro das quantidades recomendadas a vitamina D ndo interage
com nenhuma outra substancia. Porém, quando ingerida em excesso pode levar a alta
absorcdo de cdlcio, por isso que o consumo de vitamina D além do recomendado sé
pode ser feito com orientacdo médica.

Efeitos colaterais

Quando consumida dentro das quantidades recomendadas a vitamina D ndo tem
efeitos colaterais. Porém, quando ingerida em excesso pode prejudicar os rins por
causar o aumento da absorcdo de cdlcio. Por isso, é importante que o consumo além
do recomendado desta vitamina seja feito com acompanhamento médico.
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Deficiéncia

A deficiéncia de vitamina D pode causar uma série de problemas de saude. A falta dela
aumenta o risco de problemas cardiacos, osteoporose, cancer, gripe e resfriado, e
doengas auto-imunes como esclerose multipla e diabetes tipo 1. Em mulheres gravidas
deficiéncia de vitamina D aumenta o risco de aborto, favorece a pré-eclampsia e eleva
as chances da crianga ser autista.

Como obter a vitamina D

Apesar de estar presente em alimentos de origem animal, estas comidas ndao possuem
a quantidade de vitamina D que o organismo necessita. Por isso, para evitar a caréncia
da substancia é importante tomar de 15 a 20 minutos de sol ao dia. Bragos e pernas
devem estar expostos, pois a quantidade de vitamina D que serd absorvida é
proporcional a quantidade de pele que esta exposta.

As janelas também atrapalham a absorcdo da vitamina D. Isto porque os raios
ultravioletas do tipo B (UVB), capazes de ativar a sintese da vitamina D, ndo
conseguem atravessar os vidros.

A exposicdao ao sol da maneira recomendada ird proporcionar as 10 mil unidades de
vitamina D. Como a exposicdo solar ja ird proporcionar boas quantidades da
substancia, é importante que a necessidade do individuo seja analisada por um
profissional da saude a fim de saber se apenas o sol é o suficiente ou se é preciso uma
alimentacao rica na substancia ou suplementacao.

Fontes de vitamina D

Todos os alimentos fontes de vitamina D sdo de origem animal porque as fontes
vegetais nao conseguem sintetizar a vitamina da maneira como os alimentos
provenientes de animais. Até mesmo o alimento com as maiores quantidades da
substancia, o salmdo, conta com somente 6,85% das necessidades diaria de vitamina D
em uma porgcao de 100 gramas. Por isso, tomar sol é fundamental para evitar a
caréncia do nutriente.

Além disso, esses alimentos sao bastante ricos em gordura saturada. Quando ingerido
em grandes quantidades este lipidio sofre o processo de oxidagdo e hd o risco do
aparecimento de placas que podem inflamar as artérias sanguineas, levando a doenca
vascular que pode comprometer o coragao, os rins e o cérebro a longo prazo.
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Confira os alimentos que possuem vitamina D.

Atum (100 gramas) 227 unidades 2,27%
Sardinha (100 gramas) 193 unidades 1,93%
Ovo (uma unidade) 43,5 unidades 0,43%

Queijo cheddar (50

12 unidades 0,12%
gramas)

Carne bovina (100

15 unidades 0,15%
gramas)

Fonte: Tabela do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos.

Uso de suplemento de vitamina D

Os suplementos de vitamina D podem ser utilizados em casos de constatacao de
caréncia da substancia ou no tratamento de algumas doencas. A falta do nutriente é
constatada apds exame de sangue.

E importante ressaltar que os suplementos sé podem ser tomados apds a orientacdo
médica para o consumo dessas doses extras. Em alguns tratamentos sao orientadas
superdoses de vitamina D, ou seja, uma quantidade além do que é normalmente
orientado. Nesses casos o consumo sempre é feito com orientacdo médica e é preciso
observar o quanto de célcio e liquidos a pessoa ird ingerir, sendo que o consumo do
mineral pode precisar ser reduzido e o de liquidos aumentado.

Idosos e os suplementos: Pessoas mais velhas produzem menos vitamina D em
resposta a exposicdo ao sol por questdes metabdlicas relacionadas a idade. A
quantidade da substancia produzida em uma pessoa de 70 anos é, em média, um
quarto da que é sintetizada por um jovem de 20 anos. Por isso, é interessante que os
idosos conversem com seus médicos sobre a possibilidade de consumir suplementos
de vitamina D.

Riscos do consumo em excesso de vitamina D

E importante destacar que o excesso de vitamina D sé ocorre por meio da
suplementacdo. Isto porque os alimentos ndo contam com quantidades grandes da
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substancia e a obtencdo dela por meio dos raios solares é regulada pela pele, que
cessa a producado da vitamina quando atinge os valores necessarios.

Porém, o excesso por meio dos suplementos sem a orientagao médica pode ser muito
perigoso. Ha o risco de ocorrer a elevagao da concentragdo de calcio no sangue e isso
pode provocar a calcificagdao de varios tecidos, sendo que os mais afetados sdo os rins,
que podem chegar a perder sua fungao.

A deficiéncia de vitamina D

Infelizmente, cerca de 80% das pessoas que vivem em um ambiente urbano, sao
carentes em vitamina D. Isto porque elas passam grandes periodos de tempo em locais
fechados e ndao se expdem ao sol.

Contudo, a deficiéncia pode ser revertida. E possivel fazer esta corre¢do do quadro por
meio de suplementacdo, lembrando que esta alternativa é valida somente apds a
orientacdo médica, e/ou tomando sol sem protecdo solar nos bracos e pernas durante
quinze a vinte minutos todos os dias.

Principais causas associadas a deficiéncia de vitamina D

e Idade superior a 65 anos

e Pele negra

e Insuficiente exposicdo a luz solar

¢ Medicamentos (anticonvulsivantes e corticéides)

e A obesidade (indice de massa corporal superior a 30)

o Falta de atividade fisica

e Fatores Genéticos

e Pouca exposi¢do a luz UVB

e Uso excessivo de roupas Paises de pouca insolacdo (alta latitude)

e Pouca penetracdo da luz UVB durante o inverno na atmosfera

e Uso de bloqueadores solares

e Confinamento em locais onde ndo ha exposi¢do a luz UVB

e Diminuicdo da capacidade de sintetizar vitamina D pela pele

e Fototipo (?)

e Racaamarela

e Doencas que alteram o metabolismo da 25-hidroxivitamina D ou 1,25-
dixidroxivitamina D

e Doencas do trato gastrintestinal

e Doencas hematoldgicas

e Doencgas renais

Insuficiéncia cardiaca.
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Alimentos ricos em Vitamina D

Oleo de peixe - 400 miligramas por colher de cha.
Gema de ovo - 20 miligramas por unidade
Salmao fresco -100 a 250 miligramas por 100 gramas.
Sardinha e atum - 200-300 miligramas por 100 gramas

Leite de soja - 200 miligramas (um copo )



