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A VITAMINA D E SUAS BENESSES

UMA AVALIACAO OBSERVACIONAL

termo vitamina foi criado pelo bioquimico

polonés Casimir Funk, em 1912, baseado na
palavra latina vita (vida) e no sufixo amina, pois na
época imaginava-se que todas as vitaminas eram
aminas.

Avitamina D (ou Calciferol) € umavitaminalipossoluvel,
obtida a partir do colesterol (7-dehidrocolesterol),
que por acdo dos raios solares ultravioletas sobre
a pele, converte-a em uma substancia denominada
cholecalciferol (D3).

A vitamina D3, pela corrente sanguinea, chega ao
figado, sendo transformada em 25-hidroxivitamina
D (D3) que, através dos rins, adquire o status da
vitamina D ativa. (Figura 1.1)

Funcionalmente, ela atua como um hormbnio,
(prohormonio) na manutencado das concentracées de
célcio e fésforo no sangue, promovendo a absorcao
de célcio pelo trato intestinal, essencial para o
desenvolvimento dos 0ssos € dentes. Atua, também,
no sistema imune, no corac&o, no cérebro e na
secrecao de insulina pelo pancreas.

Sua deficiéncia pode precipitar e aumentar a
osteoporose em adultos e causar raquitismo em
criancas. Na gestante, pode causar osteomalacia
(0ossos amolecidos) na méae e raquitismo no feto.

Nesta pesquisa, acompanhou-se 5.000 pessoas
na Finlandia durante 27 anos, sendo relacionado

Publicacdo recente, veiculada pelo “American
Journal of Epidemiology”, alerta para aimportancia
de se manter niveis sanguineos adequados desta
vitamina

nivel sanguineo baixo desta vitamina com uma
maior incidéncia das doencas cardiovasculares, em
especial os acidentes vasculares cerebrais (AVCs).

Pessoas com niveis adequados de vitamina D
apresentam indices menores de calcificacdo da aorta
devido a sua acéo anti-inflamatdria.

Ela também estimula a producdo de insulina,
melhorando o controle da glicose, diminuindo a
resisténcia ao hormonio. Sua caréncia pode favorecer
o desenvolvimento do diabetes.

Na pesquisa, niveis baixos foram associados a uma
maior incidéncia de tumores de colon, prostata, e
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mama, esclerose multipla, psoriase, além da
doenca de Alzheimer.

Quem tem deficiéncia de vitamina D fica mais
propenso a apresentar quadro infecciosos,
pois ela atua na producdo de proteinas
antibacterianas.

Uma das explicagdes para a redugdo da taxa de
vitamina D no sangue seria uma baixa exposi¢cao
solar, responsavel por 80% da sua produc¢ao.

Segundo parecer da Sociedade Brasileira de
Dermatologia, para normalizacdo dessas taxas,
bastariam apenas 7 minutos de exposigao diaria,
bem como o controle da caréncia nutricional,
embora os alimentos s6 reponham de 10 a 20%
do valor diario necessario. (ver tabela 1.1)

A deficiéncia da Vit D pode ser definida,
em adultos, quando os niveis séricos forem
< 20 pg/L da 25(0OH)D. Em mulheres pos
menopausa, que apresentem niveis Sséricos
entre 20 a 32 pg/L observa-se uma elevagéo
da absorcao do calcio intestinal em 65%. Uma
outra forma de suplementacéo seria 0 consumo
de concentrados desta vitamina, habitualmente
comercializados em  cépsulas, ingeridos
preferentemente pela manhd. A reposicéo
diaria recomendada situa-se entre 1500 a 2000
Ul em adultos, 1000 a 1500 em criancas entre 1
e 10 anos e 400 a 1000 pg/L em criangas de até
um ano de idade. Embora nao seja frequente,
a intoxicac&o por vitamina D eleva os niveis de
calcio e fosforo podendo causar litiase renal.

Sugere-se monitorar niveis sanguineos com
intervalos de 4 em 4 meses.

Em nosso servico utilizamos na dosagem da
vitamina D, um imunoensaio que identifica os
metabdlitos D2 e D3, permitindo assim uma
avaliacao precisa desta vitamina.
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Salmé&o e gema de ovo, alimentos ricos em vitamina D

b

TABELA DE ALIMENTOS RICOS EM VITAMINA D

ALIMENTOS QUANTIDADE MICROGRAMAS
Salméo 1009 7 mcg
Sardinha 100g 4.5 mcg
Atum 100g 3.5 mcg
Gema de Ovo 1 unidade 0.9 meg
Ostra 100g 8 mcg

Leite de Soja modificado 1 copo (250ml) 2.5 mcg

L Tabela 1.1

Cliente LPC tem
mais saude.

Conheca o LPCVacinas.

0 Laboratorio LPC
disponibiliza vacinas para todas
as idades, paravocé e sua familia
estarem sempre bem protegidos.
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