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Vitamina D

Em 2012 ,  o  to ta l  de  es tudos  sob re  os  bene f í c ios  da
v i tam ina  D  e ra  pouco  ma is  de  8 .200 .  De  lá  pa ra  cá ,  es tes
números  fo ram c rescendo  e  j á  são  ma is  de  17 .000  a r t i gos
novos  sob re  o  tema.  E  con t inuamen te  aumen tando ,  desde
que  c ien t i s tas  e  méd icos  a inda  t raba lham para
compreender  a  to ta l i dade  da  comp lexa  essenc ia l i dade
des ta  mo lécu la  den t ro  do  co rpo  humano .  In ic ia lmente
descober ta ,  a  v i tamina  D  era  ind icada  para  a  saúde  dos
ossos ,  prevenção  e  t ra tamento  do  raqu i t ismo.
Atua lmente ,  es tudos  têm demonst rado  impl icações  mais
amplas  em mui tos  s is temas  do  corpo .  En t re  ou t ros ,
aux i l i a  o  s i s tema imune  a t ravés  da  p revenção  de  in fecções
e  po r  sua  função  imunomodu ladora ;  f o r ta lece  o  s i s tema
os teomuscu la r ;  a tua  na  p revenção  de  doenças  ca rd íacas ;
p rev ine  doenças  degenera t i vas  do  s i s tema ne rvoso ;  age
preven t i vamen te  em d i ve rsos  cânceres .
 
Como se  pode  ver ,  descober tas  recentes  que  reve lam
benef íc ios  pro te tores  da  v i tamina  D  não  param.  Não  por
menos ,  a  v i tamina  D  é  o  ún ico  subst ra to  de  um
estero ide  hormonal  que  func iona ,  como todos  os
estero ides ,  ‘ l igando’  e  ‘des l igando’  genes .  I s to  s ign i f i ca
que  e la  possu i  mu i tos  d i fe ren tes  mecan ismos  de  ação
quan to  os  2 .000  genes  que  e la  p róp r ia  regu la ,  e  i sso  é
bem s ign i f i ca t i vo  se  pensarmos  que  a té  o  momento
descober tas  apon tam que  nosso  genoma te r i a ,
ap rox imadamente ,  de  27 .000  a  30 .000  genes .  Ta lvez ,  ao
f i na l  des ta  l e i t u ra ,  você  se  i n te ressa rá  em faze r  um exame
de  sangue  pa ra  a  med ição  dos  seus  n íve i s  de  v i t am ina  D .
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A vitamina do sol

A c iênc ia  ac red i ta  que  a  v i t am ina  D  é  o  ho rmôn io  ma is
an t igo  do  p lane ta ,  com uma ex i s tênc ia  de  ce rca  de  750
mi lhões  de  anos ,  desde  que  con jun tos  de  o rgan ismos
aquá t i cos  m ic roscóp icos  com capac idade  fo toss in té t i ca
( f i t op lânc ton )  começaram a  evo lu i r .  Não se  sabe
exatamente  como a  v i tamina  D  se  desenvolveu ,  mas
uma teor ia  é  que ,  in ic ia lmente ,  t inha  a  função  de  f i l t ro
so lar  e  que ,  na  sequênc ia ,  a judou no  caminho
evo luc ionár io  da  v ida  aquát ica  para  a  v ida  em ter ra
f i rme:  a  necess idade  de  cá lc io .  O  oceano  ap resen ta  um
amb ien te  r i co  em cá lc io .  No  en tan to ,  uma vez  que  ce r tas
fo rmas  de  v ida  de ixa ram o  oceano  pa ra  a  te r ra  f i rme ,
pouco  cá l c io  es tava  d i spon íve l ,  desde  que  es te  se
encon t rava  no  so lo .  Nesse  p rocesso  evo luc ioná r io ,  f o i
necessá r io  um método  e f i c ien te  pa ra  abso rve r  o  cá l c io  da
d ie ta ,  a  f im  de  man te r  a  função  neuromuscu la r  e
esque lé t i ca .  A  so lução  ve io  a t ravés  da  expos ição  da  pe le  à
luz  so la r ,  p roduz indo  ass im a  v i t am ina  D ,  que
desempenhou  um pape l  c r í t i co  na  manu tenção  da
homeos tase  do  cá l c io  e  na  p romoção  da  evo lução  de
grandes  espéc ies  de  ve r teb rados ,  i nc lu indo  os  g igan tes
d inossauros .  O  nome que  recebeu ,  quando  descober ta ,  no
in íc io  do  séc .  XX ,  i n fe l i zmen te  é  imprec i so ,  v i s to  que  e la
não  é  ve rdade i ramen te  uma v i tam ina .  Como um hormôn io ,
seu  co rpo  pode  p roduz í - l a ,  o  que  não  oco r re  com as
v i tam inas .  Mesmo quando  inge r ida ,  a t ravés  de  um a l imen to
ou  sup lemen to ,  é  p rec i so  se r  s in te t i zada  pa ra  se
t rans fo rmar  em p ró  ho rmôn io ,  ou  v i t am ina  D  na  fo rma  a t i va
CALCITRIOL  –  ou  se ja ,  25 (OH)D.  A v i tamina  D  pode  se
apresentar  sob  2  formas:  D2  (a t ravés  dos  a l imentos)  e
D3  (a t ravés  da  luz  e  sup lementos) .  Ambas  são
metabo l i zadas  sob  a  fo rma  25 (OH)D e ,  i ndependen temen te
se  es ta  v i t am ina  é  ob t i da  a t ravés  da  l uz  so la r ,  sup lemen to
ou  a l imen to ,  e la  sempre  passa  pe lo  f í gado  e  depo is  é
d i rec ionada  pa ra  o  r im ,  que  a  t rans fo rma  na  sua  fo rma
a t i va  –  en tão  capaz  de  execu ta r  suas  funções .
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Nos a l imentos ,  a  v i tamina  D  es tá  nos  la t ic ín ios ,
sard inha  e  a tum (en la tados) ,  ó leo  de  f ígado  de
baca lhau ,  b i fe  de  f ígado  e  sa lmão (não  de  ca t ive i ro ) ,
mas  es tes  a l imentos  são  de  consumo l imi tado  e
possuem pouca  quant idade  da  v i tamina .  Logo ,
d i fe ren temen te  das  ou t ras  v i t am inas ,  a  quan t idade  idea l  de
v i tam ina  D  no  o rgan ismo não  depende  mu i to  da  i nges tão
de  a l imen tos .  E les  podem con t r i bu i r  em pequenas
quan t idades ,  mas  não  são  capazes  de  fo rnece r
quan t idades  su f i c ien tes .  Pa ra  i sso ,  é  impera t i va  a
expos ição  da  pe le  à  l uz  so la r  regu la rmen te  ( sem f i l t r o ) ,  o
mesmo p rocesso  como as  p lan tas  c r i am seu  a l imen to
a t ravés  da  expos ição  aos  ra ios  so la res .  Ou  se ja ,  uma
fo rma de  fo toss ín tese :  o  uso  da  l uz  pa ra  s in te t i za r  um
qu ím ico ,  o  que  to rna  sua  idea l  ob tenção  um pouco  ma is
comp lexa ,  em comparação  com as  ou t ras  v i t am inas .
 
COMO OCORRE A S ÍNTESE DA
VITAMINA D ATRAVÉS DO SOL
 
A  pe le  humana  con tém um compos to  que  func iona  como
um p recu rso r  da  v i t am ina  D ,  chamado  7 -deh id roco les te ro l ;
o  compos to  se rve  como um p recu rso r  do  co les te ro l ,  que  é
v i ta l  pa ra  a  p rodução  de  ho rmôn ios  es te ro ides ,  como
andrógenos  e  es t rógenos ,  en t re  ou t ras  co i sas .  Quando  os
ra ios  so la res  a t i ngem a  pe le ,  uma pa r te  espec í f i ca  da  l uz  é
capaz  de  t rans fo rmar  a  p ró -v i t am ina  7 -deh id roco les te ro l
em p ré -v i t am ina  D3  po r  quebra r  uma l i gação  na  mo lécu la
p recu rso ra .
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É popu la rmen te  conhec ido  que  de  15  a  20  m inu tos  de
expos ição  ao  so l  (pe r íodo  ma is  quen te  do  d ia  e  sem o  uso
de  f i l t r o  so la r )  pode  fo rnece r  uma dose  bené f i ca  de
v i tam ina  D ,  mas  essa  p rodução  da  v i t am ina  depende  de
inúmeros  fa to res :  onde  o  i nd i v íduo  v i ve  ( l a t i t ude ) ,  es tação
do  ano  em que  se  encon t ra ,  po lu i ção ,  ho rá r io  do  d ia ,
tamanho  da  á rea  expos ta ,  peso ,  i dade ,  co r  de  pe le
(p resença  de  ma is  me lan ina ) ,  med icamen tos  usados ,
saúde  do  f í gado  e  r im .  Uma pessoa  de  pe le  mais  escura ,
por  exemplo ,  requer  mui to  mais  tempo de  expos ição  do
que  os  20  minutos  recomendados .  E  quem pensa  que
es tá  assegurado ,  po i s  toma so l  a t ravés  de  v id ros ,  pode
es ta r  enganado :  os  ra ios  UV-B ,  necessá r ios  pa ra  i n i c ia r  a
s ín tese  da  v i t am ina  D  na  pe le ,  não  conseguem passa r
a t ravés  da  ma io r ia  de les .  Como a  v i t am ina  D  pode  se
acumu la r  em nossa  go rdu ra  e  f í gado ,  o  i dea l  se r ia  nos
expormos  ma is  ao  so l  pa ra  se rv i r  de  “a rmazenamento ”  pa ra
per íodos  de  pouca  expos ição .  Mas ,  pa ra  ev i ta rmos
prob lemas  como câncer  e  enve lhec imen to  da  pe le ,  ho je
nos  p ro tegemos  com p ro te to r  so la r  que  impede  a  s ín tese
da  v i t am ina  D .  De  fa to ,  a t ravés  de  es tudos  e  tes tes
labo ra to r ia i s  g loba is ,  a  cons ta tação  é  que  ex i s te  uma
pandemia  de  ba ixos  n íve i s  sé r i cos  des ta  v i t am ina .  Logo ,
jun tamen te  com a  expos ição  à  l uz  so la r ,  uma mane i ra
p rá t i ca  de  ob tenção  da  v i t am ina  D  é  a t ravés  da
sup lemen tação ,  i nge r ida  j un tamen te  com uma re fe i ção  ou
d isso lv ida  em ó leo  pa ra  me lho r  abso rção .
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Como anda a sua exposição ao sol?



Estudos  consta tam que  ex is te  uma pandemia
de  ba ixos  n íve is  sér icos  da  v i tamina  D  e  a

necess idade  de  sua  sup lementação .
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Síntese da vitamina D3 ativa no organismo



As recomendações  governamenta is  a inda  são  mui to
conservadoras  quando comparadas  aos  resu l tados
pos i t ivos  de  mi lhares  de  es tudos  c ient í f icos ,  mas ,  aos
poucos  começa-se  a  perceber  uma mudança  de
pos ic ionamento .  Na  Europa  e  nos  Es tados  Un idos ,  as
agênc ias  regu la tó r i as  j á  es tão  rev i sando  a  recomendação
de  dosagem.  Nos  Es tados  Un idos ,  a  pa r t i r  des te  ano ,  um
novo  des ign  de  ró tu lo  quan to  às  i n fo rmações  nu t r i c i ona is
começa  a  se  e fe tua r ,  com sua  to ta l  conc re t i zação  no  ano
de  2019 :  ou t ro ra  não  ex ig ida ,  ago ra  a  i n fo rmação
nu t r i c iona l  da  v i t am ina  D  con t ida  num a l imen to
indus t r i a l i zado  se rá  ob r iga tó r ia .  No Bras i l ,  o  mov imento
por  doses  maiores  na  sup lementação  de  v i tamina  D
ocorre  por  hora  de  mane i ra  ind iv idua l ,  a t ravés  de
prof iss iona is  de  saúde  que  acompanham a  evo lução  da
c iênc ia  e  organ izações  pro f iss iona is ,  como a  Soc iedade
Bras i le i ra  de  Endocr ino log ia  e  Metabo log ia  (SBEM) .  No
en tan to ,  é  p reocupan te  que  a  g rande  camada  popu lac iona l
não  receba  es tas  i n fo rmações  a tua l i zadas .  Segundo  a
SBEM,  85% dos  idosos  da  c idade  de  São  Pau lo  (e  90% dos
idosos  i ns t i t uc iona l i zados )  ap resen tam n íve i s  i nadequados
de  v i t am ina  D .  Na  popu lação  de  j ovens  saudáve is  o
pe rcen tua l  é  de  50%.  O  SUS fo rnece  doses  de  400  U I  da
v i tam ina ,  dose  ho je  cons ide rada  insu f i c ien te  pa ra  man te r
os  n íve i s  sé r i cos  adequados .  Os números  a f i rmam que
estamos pecando pe la  escassez  ao  invés  de  excesso  em
vár ias  f rentes  quanto  à  dose  de  v i tamina  D .  A lguns
pro f i ss iona is  de  saúde  temem que  a  v i t am ina  D  em
excesso  (o  que  não  é  comum) ,  po r  exemp lo ,  p rovoque
pedras  nos  r i ns .  Es te  rece io ,  à  p r ime i ra  v i s ta ,  pode  faze r
sen t ido ,  po i s  a  v i t am ina  D  es tá  envo lv ida  na  abso rção  do
cá lc io  de  modo  que  poder ia  aumen ta r  o  r i sco  de  pedras
nos  r i ns .  A  teo r ia  tem o  que  se  chama de  “va l i dade
aparen te " ,  o  que  s ign i f i ca  que  soa  bem.  No  en tan to ,  do i s
es tudos  recen tes  descobr i ram exa tamen te  o  opos to :
quan to  menor  o  n íve l  de  25 (OH)D,  ma io r  o  r i sco  de  pedras
nos  r i ns .
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A preocupação com o excesso da vitamina D



A ques tão  excesso  p rec i sa  se r  esc la rec ida :  embora  a
g rande  ma io r ia  das  pessoas  que  toma sup lemen tos  de  D3
não  ap resen te  nenhum p rob lema,  a  poss ib i l i dade  do  seu
excesso  pode  acon tece r  se ,  de  mane i ra  e r rônea ,  a lguém
inger i r  ma is  que  40 .000  U I /d ia  po r  ma is  de  2  meses
consecu t i vos ,  ou  uma imensa  ún ica  dose .  O  que  va i
i nc r i ve lmen te  a lém do  recomendado :  2 .000  U I  a  5 .000
UI /d ia ,  segu idos  de  med ição  sangu ínea  pa ra  a l cançar  um
níve l  sé r i co  i dea l  de  50ng /  m l  a  80ng /m l ,  ou  pe lo  menos
um n íve l  cons ide rado  no rma l  de  30ng /m l .  Como oco r re  com
qua lquer  subs tânc ia ,  os  excessos  podem se  to rna r  tóx i cos ,
mas  se  descobr iu  que  as  doses  de  v i t am ina  D  pa ra  se
to rna rem tóx i cas  são  mu i to  ma io res  do  que  an te r io rmen te
se  ac red i tava .  A lém d i sso ,  é  poss íve l  um con t ro le  ob je t i vo
da  dose  a t ravés  de  um exame de  sangue  acess íve l  em
qua lquer  l abo ra tó r io  pa ra  faze r  seus  a jus tes  necessá r ios .
 

Espec ia l is tas  adver tem que  o  exame de  v i tamina  D
deve  ser  inc lu ído  na  l i s ta  de  exames de  ro t ina .

A  dosagem sanguínea  é  conf iáve l  para
ver i f icar  suas  necess idades  e  tem
efe i to  prevent ivo  tão  impor tante

quanto  dosar  o  co les tero l
e  a  g l icose .
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Com a  ev idênc ia  se  mu l t i p l i cando  quan to  à  redução  de
mor ta l i dade  naque les  que  possuem n íve i s  sé r i cos  ma is
a l tos  de  v i t am ina  D ,  é  de  grande  re levânc ia  a le r ta r  o
públ ico  em gera l  sobre  a  impor tânc ia  da  obtenção
regu lar  de  uma dose  apropr iada ,  se ja  a t ravés  da
expos ição  so lar  d i re ta ,  da  sup lementação ,  ou  de
ambos.  É  uma v i tam ina  de  ba ixo  cus to ,  mas  que  sua
de f i c iênc ia  c rôn ica  con t r i bu i  pa ra  vá r ias  doenças .
Surp reenden temen te ,  a  po l í t i ca  de  saúde  púb l i ca  a inda
não  mos t rou  fo r te  ação ,  mesmo com tan tos  es tudos
c ien t í f i cos  comprovando  que  a  sua  de f i c iênc ia  também
acar re ta  em um ma io r  cus to  dos  cu idados  de  saúde
púb l i ca .  
 

A maior ia  dos  mul t iv i tamín icos  populares  a inda  não
contém suf ic iente  v i tamina  D  para  fornecer  melhoras
para  a  saúde .  Em gera l ,  f o rnecem por  vo l ta  de  400  U I ,
bem aba ixo  do  va lo r  pa ra  se  a t i ng i r  os  n íve i s  dese jados
con fo rme  es tudos  (2 .000  U I  a  5 .000  U I ) .  Po r  consegu in te ,
as  pessoas  ho je  têm uma opor tun idade  sem p receden tes
para  o t im iza r  sua  saúde  e  reduz i r  o  r i sco  de  t ra tamen tos
convenc iona is  usando  um sup lemen to  d iá r i o  acess íve l .
Exames  de  sangue  anua is  podem mos t ra r  se  a  dose
u t i l i zada  es tá  sendo  adequada .
 

Di fe ren temen te  da  i nsu f i c iênc ia  (<  12ng /mL) ,  a  de f i c iênc ia
(<  20ng /mL)  de  v i t am ina  D ,  a tua lmen te ,  é  mu i to  comum em
todos  os  g rupos  e tá r ios .  Um cons ide ráve l  vo lume l i t e rá r io
c ien t í f i co  documen ta  a  assoc iação  de  n íve i s  sé r i cos  de
v i tam ina  D ,  i nsu f i c ien tes  ou  de f i c ien tes ,  com um ma io r
r i sco  de  doenças  mu l t i f a to r i a i s ,  como o  câncer ,  doença
vascu la r  e  i n f l amação  c rôn ica .  Sugere -se  en tão  man te r  os
n íve i s  sangu íneos  ac ima  de  30ng /mL,  ou  ma is  e levado ,  em
to rno  de  60ng /mL a  80ng /mL,  caso  possua  pa to log ia
assoc iada .  A  tox idade  só  oco r re  com n íve i s  sé r i cos
ma io res  de  150ng /mL.  Con fo rme es tudos  recen tes ,  a
ab rangênc ia  de  seus  bene f í c ios  é  rea lmen te
impress ionan te .
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A dose de vitamina D



Os n íve i s  f i s i o lóg i cos  de  v i t am ina  D  podem es ta r
assoc iados  à  l ongev idade ,  de  aco rdo  com uma pesqu isa
rea l i zada  no  Cen t ro  Méd ico  da  Un ive rs idade  Le iden ,  na
Ho landa ,  segundo  dados  do  Canad ian  Med ica l  Assoc ia t i on
Journa l .  Um estudo ava l iou  as  concent rações  sér icas  de
v i tamina  D  e  o  compr imento  dos  te lômeros  ( índ ice  de
longev idade)  em 2 .160  mulheres  com idades  ent re  18  e
79  anos .  Fo i  ver i f icado  que  n íve is  mais  a l tos  de
v i tamina  D  podem a l te rar  o  compr imento  dos  te lômeros
de  leucóc i tos ,  o  que  destaca  os  e fe i tos  potenc ia lmente
benéf icos  deste  hormônio  sobre  o  enve lhec imento  e
doenças  re lac ionadas  à  idade .
 
Se  os  n íve i s  equ i l i b rados  de  v i t am ina  D  podem se r  um
índ ice  que  favo reça  a  l ongev idade ,  é  esperado  também
que  mu i tos  p rob lemas  de  saúde  es te jam assoc iados  aos
ba ixos  n íve i s  de  v i t am ina  D108 ,  fazendo ,  po r tan to ,  sua
assoc iação  com a  mor ta l i dade  em gera l .  Do is  es tudos  de
grande  po r te  pub l i cados  em BMJ (B r i t i sh  Med ica l  Jou rna l ) ,
em 2014 ,  chegaram a  es ta  conc lusão  a t ravés  de  aná l i ses
d i fe ren tes .  Na  D inamarca ,  A fza l  e t  a l .  usa ram a  técn ica  de
randomização  mende l i ana ,  ou  se ja ,  e l im ina ram todos  os
fa to res  que  poder iam ge ra r  con fusão  e  reve r te r  a
causa l i dade ,  como fumo,  ad ipos idade ,  tempo  gas to  ao  a r
l i v re  e  d ie ta ,  se  concen t rando  ass im no  aspec to  gené t i co  e
n íve i s  ba i xos  de  v i t am ina  D .  O  es tudo  ab rangeu  95 .766
ind iv íduos  e  fo ram acompanhados  pe los  seus  reg i s t ros
governamen ta i s  de  mor ta l i dade  desde  o  ano  de  1976  a té
2013 .  No  ge ra l ,  um n íve l  sé r i co  i nsu f i c ien te  de  v i t am ina  D
fo i  assoc iado  com um aumen to  cons ide ráve l  de
mor ta l i dade  po r  todas  as  causas  em 19%.  A tua lmen te ,  na
D inamarca ,  a  recomendação  do  n íve l  p lasmát i co  da
v i tam ina  é  50nmo l /L .  
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Vitamina D e longevidade
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Mante r  bons  háb i tos  nu t r i c i ona is  é  a  chave  pa ra  a
longev idade  saudáve l .  Pa ra  te r  uma v ida  ma is  l onga  e
saudáve l ,  a  boa  nu t r i ção  é  essenc ia l .  Po r  i sso ,  a l imen ta r -
se  adequadamente  e  comp lemen ta r  com uma boa
sup lemen tação  pode  se r  a  chave  do  sucesso .  A lém d i sso ,
é  impor tan te  l embra -se  de  faze r  exames  regu la res  e  con ta r
com o  aux í l i o  de  p ro f i ss iona is  hab i l i t ados .

12

Méd ica ,  com res idênc ia  méd ica  em anes tes io log ia  na
San ta  Casa  de  M ise r i có rd ia  de  São  Pau lo .  A tua  na  á rea  de
anes tes io log ia  pa ra  c i ru rg ias  de  g rande  po r te  na  c idade  do
Rec i fe  há  ma is  de  v in te  e  c inco  anos .  Possu i  exper iênc ia
c l ín i ca  em ca rd io log ia ,  endoc r ino log ia ,  neu roanes tes ia ,
ang io log ia  e  u ro log ia .    Pós -g raduada  em Mas te r  em
F is io log ia  Humana ,  pe lo  g rupo  Longev idade  Saudáve l ,
Endoc r ino log ia  e  Me tabo log ia ,  Te rmogra f i a  e  Te rmo log ia
Méd ica ,  Le i l a  Gonzaga  t raba lha  a  med ic ina  p reven t i va  com
foco  na  saúde  a t ravés  da  es t imu lação  de  novos  háb i tos
a l imen ta res ,  exe rc íc ios  f í s i cos  regu la res  e  n íve i s
ho rmona is  equ i l i b rados .  É  re fe rênc ia  como Cen t ro  de
pesqu isa  na  á rea  da  Ozon io te rap ia  (do res  agudas  e
c rôn icas   e  doenças  ra ras )  e  é  p resc r i t o ra  do  Cannab is
Med ic ina l .


