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Vitamina D

Em 2012, o total de estudos sobre os beneficios da
vitamina D era pouco mais de 8.200. De |4 para ca, estes
numeros foram crescendo e ja sao mais de 17.000 artigos
novos sobre o tema. E continuamente aumentando, desde
gue cientistas e médicos ainda trabalham para
compreender a totalidade da complexa essencialidade
desta molécula dentro do corpo humano. Inicialmente
descoberta, a vitamina D era indicada para a saude dos
0SSOS, prevencao e tratamento do raquitismo.
Atualmente, estudos tém demonstrado implicacdoes mais
amplas em muitos sistemas do corpo. Entre outros,
auxilia o sistema imune através da prevencao de infeccoes
e por sua funcado imunomoduladora; fortalece o sistema
osteomuscular; atua na prevencado de doencas cardiacas;
previne doencas degenerativas do sistema nervoso; age
preventivamente em diversos canceres.

Como se pode ver, descobertas recentes que revelam
beneficios protetores da vitamina D nao param. Nao por
menos, a Vvitamina D é o unico substrato de um
esteroide hormonal que funciona, como todos os
esteroides, ‘ligando’ e ‘desligando’ genes. Isto significa
gue ela possuli muitos diferentes mecanismos de acao
guanto os 2.000 genes que ela propria regula, e isso é
bem significativo se pensarmos que até o0 momento
descobertas apontam gque NOSSO genoma teria,
aproximadamente, de 27.000 a 30.000 genes. Talvez, ao
final desta leitura, vocé se interessarada em fazer um exame
de sangue para a medicao dos seus niveis de vitamina D.

Leila G onzaga
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A vitamina do sol

A ciéncia acredita que a vitamina D & o hormdnio mais
antigo do planeta, com uma existéncia de cerca de 750
milhdes de anos, desde que conjuntos de organismos
aguaticos microscopicos com capacidade fotossintetica
(fitoplancton) comecaram a evoluir. Nao se sabe
exatamente como a vitamina D se desenvolveu, mas
1}% uma teoria é que, inicialmente, tinha a funcao de filtro

solar e q9que, na sequéncia, ajudou no caminho
?‘* evolucionario da vida aquatica para a vida em terra
firme: a necessidade de calcio. O oceano apresenta um
ambiente rico em calcio. No entanto, uma vez que certas
formas de vida deixaram o oceano para a terra firme,
pouco calcio estava disponivel, desde que este se
encontrava no solo. Nesse processo evolucionario, foi
necessario um metodo eficiente para absorver o calcio da
dieta, a fim de manter a funcao neuromuscular e
esqueleéetica. A solucao veio atraves da exposicao da pele a

Ay

luz solar, produzindo assim a vitamina D, que
desempenhou um papel critico na manutencao da
homeostase do calcio e na promocao da evolucadao de
grandes espécies de vertebrados, incluindo os gigantes
dinossauros. O nome gue recebeu, quando descoberta, no
inicio do seéc. XX, infelizmente & impreciso, visto que ela
ndo é verdadeiramente uma vitamina. Como um hormadnio,
seu corpo pode produzi-la, o gue nao ocorre com as
vitaminas. Mesmo quando ingerida, atravées de um alimento
ou suplemento, €& preciso ser sintetizada para se
transformar em pro hormonio, ou vitamina D na forma ativa
CALCITRIOL - ou seja, 25(OH)D. A vitamina D pode se
apresentar sob 2 formas: D2 (através dos alimentos) e
D3 (através da luz e suplementos). Ambas séao
metabolizadas sob a forma 25(OH)D e, independentemente
se esta vitamina é obtida através da luz solar, suplemento
ou alimento, ela sempre passa pelo figado e depois €
direcionada para o rim, gque a transforma na sua forma
ativa — entao capaz de executar suas funcoes.
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Nos alimentos, a vitamina D esta nos laticinios,
sardinha e atum (enlatados), O60leo de figado de
bacalhau, bife de figado e salmao (nao de cativeiro),
- mas estes alimentos sdo de consumo Ilimitado e
" possuem pouca quantidade da vitamina. Logo,
1 diferentemente das outras vitaminas, a quantidade ideal de
vitamina D no organismo nao depende muito da ingestao
de alimentos. Eles podem contribuir em pequenas
guantidades, mas nao sao capazes de fornecer
guantidades suficientes. Para isso, €& Iimperativa a
exposicao da pele a luz solar regularmente (sem filtro), o
mesmo processo como as plantas criam seu alimento
atraves da exposicdo aos raios solares. Ou seja, uma
forma de fotossintese: o uso da luz para sintetizar um
guimico, o que torna sua ideal obtencdo um pouco mais
complexa, em comparacao com as outras vitaminas.

COMO OCORRE A SINTESE DA
VITAMINA D ATRAVES DO SOL

A pele humana contém um composto que funciona como
um precursor da vitamina D, chamado 7-dehidrocolesterol;
O composto serve como um precursor do colesterol, que €
vital para a producdo de hormdnios esteroides, como
androgenos e estréogenos, entre outras coisas. Quando o0s
raios solares atingem a pele, uma parte especifica da luz e
capaz de transformar a pro-vitamina 7-dehidrocolesterol
em preé-vitamina D3 por quebrar uma ligacao na molécula
precursora.

VITAMIN
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Como anda a sua exposicao ao sol?

E popularmente conhecido que de 15 a 20 minutos de
exposicao ao sol (periodo mais quente do dia e sem 0 UuSoO
de filtro solar) pode fornecer uma dose benéfica de
vitamina D, mas essa producao da vitamina depende de
iInumeros fatores: onde o individuo vive (latitude), estacao
do ano em que se encontra, poluicao, horario do dia,
% tamanho da &area exposta, peso, idade, cor de pele
% (presenca de mais melanina), medicamentos usados,
r{ﬂ saude do figado e rim. Uma pessoa de pele mais escura,
por exemplo, requer muito mais tempo de exposicao do
que o0s 20 minutos recomendados. E quem pensa que
esta assegurado, pois toma sol através de vidros, pode
estar enganado: os raios UV-B, necessarios para iniciar a
sintese da vitamina D na pele, nao conseguem passar
atraves da maioria deles. Como a vitamina D pode se
acumular em nossa gordura e figado, o ideal seria nos
expormos mais ao sol para servir de “armazenamento” para
periodos de pouca exposicao. Mas, para evitarmos
problemas como cancer e envelhecimento da pele, hoje
nos protegemos com protetor solar que impede a sintese
da vitamina D. De fato, através de estudos e testes
aboratoriais globais, a constatacdo é que existe uma
pandemia de baixos niveis séricos desta vitamina. Logo,
juntamente com a exposicao a luz solar, uma maneira
pratica de obtencdo da vitamina D é atravées da
suplementacao, ingerida juntamente com uma refeicao ou
dissolvida em oO0leo para melhor absorcéo.
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Medicina Integrativa e Perf

Sintese da vitamina D3 ativa no organismo
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NO FiGADO NO RIM CALCITRIOL
25(0H)D

Estudos constatam que existe uma pandemia
de baixos niveis séricos da vitamina D e a
necessidade de sua suplementacao.
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A preocupacao com o excesso da vitamina D

As recomendacbées governamentais ainda sao muito
conservadoras quando comparadas aos resultados
positivos de milhares de estudos cientificos, mas, aos
poucos comeca-se a perceber uma mudanca de
posicionamento. Na Europa e nos Estados Unidos, as
agéncias regulatorias ja estao revisando a recomendacéao
% de dosagem. Nos Estados Unidos, a partir deste ano, um
% novo design de rotulo quanto as informacdes nutricionais
qﬂ comeca a se efetuar, com sua total concretizacao no ano
de 2019: outrora nao exigida, agora a Iinformacao
nutricional da vitamina D contida num alimento
iIndustrializado serd obrigatoria. No Brasil, o movimento
por doses maiores na suplementacao de vitamina D
ocorre por hora de maneira individual, através de
profissionais de saude que acompanham a evolucao da
ciéncia e organizacdes profissionais, como a Sociedade
Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM). No
entanto, € preocupante que a grande camada populacional
nao receba estas iInformacOes atualizadas. Segundo a
SBEM, 85% dos idosos da cidade de Sao Paulo (e 90% dos
idosos institucionalizados) apresentam niveis inadequados
de vitamina D. Na populacao de jovens saudaveis o
percentual € de 50%. O SUS fornece doses de 400 Ul da
vitamina, dose hoje considerada insuficiente para manter
0S niveis seéericos adequados. Os numeros afirmam que
estamos pecando pela escassez ao invés de excesso em
varias frentes quanto a dose de vitamina D. Alguns
profissionais de saude temem que a vitamina D em
excesso (o0 que nao € comum), por exemplo, provoque
pedras nos rins. Este receio, a primeira vista, pode fazer
sentido, pois a vitamina D esta envolvida na absorcao do
calcio de modo que poderia aumentar o risco de pedras
nos rins. A teoria tem o0 que se chama de “validade
aparente", o que significa qgue soa bem. No entanto, dois
estudos recentes descobriram exatamente o0 oposto:
guanto menor o nivel de 25(OH)D, maior o risco de pedras
nos rins.
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A questao excesso precisa ser esclarecida: embora a
grande maioria das pessoas gque toma suplementos de D3
nao apresente nenhum problema, a possibilidade do seu
excesso pode acontecer se, de maneira errénea, alguém
ﬂ-‘ iIngerir mais que 40.000 Ul/dia por mais de 2 meses
consecutivos, ou uma imensa Unica dose. O que vali
incrivelmente alem do recomendado: 2.000 Ul a 5.000
Ul/dia, seguidos de medicao sanguinea para alcancar um
nivel sérico ideal de 50ng/ ml a 80ng/ml, ou pelo menos
um nivel considerado normal de 30ng/ml. Como ocorre com
gualquer substancia, 0s excessos podem se tornar toxicos,
mas se descobriu que as doses de vitamina D para se
tornarem toxicas sdo muito maiores do que anteriormente
se acreditava. Além disso, € possivel um controle objetivo
da dose através de um exame de sangue acessivel em
gualquer laboratdério para fazer seus ajustes necessarios.

Especialistas advertem que o exame de vitamina D
deve ser incluido na lista de exames de rotina.
A dosagem sanguinea e confiavel para
verificar suas necessidades e tem
efeito preventivo tao importante
quanto dosar o colesterol
e a glicose.
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A dose de vitamina D

Com a evidéncia se multiplicando quanto a reducao de
mortalidade naqueles que possuem niveis sericos mais
altos de vitamina D, é de grande relevancia alertar o
publico em geral sobre a importancia da obtencao
regular de uma dose apropriada, seja através da
exposicao solar direta, da suplementacao, ou de
ambos. E uma vitamina de baixo custo, mas que sua
deficiéncia cronica contribui para varias doencas.
Surpreendentemente, a politica de saude publica ainda
nao mostrou forte acao, mesmo com tantos estudos
cientificos comprovando que a sua deficiéncia tambeéem
acarreta em um maior custo dos cuidados de saude
publica.

A maioria dos multivitaminicos populares ainda nao
contém suficiente vitamina D para fornecer melhoras
para a saude. Em geral, fornecem por volta de 400 UI,
bem abaixo do valor para se atingir os niveis desejados
conforme estudos (2.000 Ul a 5.000 Ul). Por conseguinte,
as pessoas hoje tém uma oportunidade sem precedentes
para otimizar sua saude e reduzir o risco de tratamentos
convencionais usando um suplemento diario acessivel.
Exames de sangue anuais podem mostrar se a dose
utilizada esta sendo adequada.

Diferentemente da insuficiéncia (< 12ng/mL), a deficiéncia
(< 20ng/mL) de vitamina D, atualmente, € muito comum em
todos os grupos etarios. Um consideravel volume literario
cientifico documenta a associacao de niveis sericos de
vitamina D, insuficientes ou deficientes, com um maior
risco de doencas multifatoriais, como o cancer, doenca
vascular e inflamacao cronica. Sugere-se entao manter o0s
niveis sanguineos acima de 30ng/mL, ou mais elevado, em
torno de 60ng/mL a 80ng/mL, caso possua patologia
associada. A toxidade sO ocorre com niveis Sseéricos
maiores de 150ng/mL. Conforme estudos recentes, a
abrangéncia de Seus beneficios é realmente
Impressionante.
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Vitamina D e longevidade

Os niveis fisiologicos de vitamina D podem estar

associados a longevidade, de acordo com uma pesquisa
realizada no Centro Médico da Universidade Leiden, na
‘ Holanda, segundo dados do Canadian Medical Association
Journal. Um estudo avaliou as concentracdoes séricas de
vitamina D e o comprimento dos telomeros (indice de
longevidade) em 2.160 mulheres com idades entre 18 e
79 anos. Foi verificado que niveis mais altos de
vitamina D podem alterar o comprimento dos teldomeros
de leucodcitos, o que destaca os efeitos potencialmente
benéficos deste hormodonio sobre o envelhecimento e
doencas relacionadas a idade.

Se 0s niveis equilibrados de vitamina D podem ser um
indice que favoreca a longevidade, € esperado também
gue muitos problemas de saude estejam associados aos
baixos niveis de vitamina D108, fazendo, portanto, sua
associacao com a mortalidade em geral. Dois estudos de
grande porte publicados em BMJ (British Medical Journal),
em 2014, chegaram a esta conclusao através de analises
diferentes. Na Dinamarca, Afzal et al. usaram a técnica de
randomizacao mendeliana, ou seja, eliminaram todos o0s
fatores que poderiam gerar confusdao e reverter a
causalidade, como fumo, adiposidade, tempo gasto ao ar
livre e dieta, se concentrando assim no aspecto genetico e
niveis baixos de vitamina D. O estudo abrangeu 95.766
individuos e foram acompanhados pelos seus registros
governamentais de mortalidade desde o ano de 1976 ate
2013. No geral, um nivel sérico insuficiente de vitamina D
foi associado com um aumento consideravel de
mortalidade por todas as causas em 19%. Atualmente, na
Dinamarca, a recomendacao do nivel plasmatico da
vitamina é 50nmol/L.
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Manter bons habitos nutricionais € a chave para a
longevidade saudavel. Para ter uma vida mais longa e
saudavel, a boa nutricao e essencial. Por isso, alimentar-
se adequadamente e complementar com uma boa
suplementacao pode ser a chave do sucesso. Alem disso,
é iImportante lembra-se de fazer exames regulares e contar
com o auxilio de profissionais habilitados.

Médica, com residéncia meédica em anestesiologia na
Santa Casa de Misericordia de Sado Paulo. Atua na area de
anestesiologia para cirurgias de grande porte na cidade do
Recife ha mais de vinte e cinco anos. Possuil experiéncia
clinica em cardiologia, endocrinologia, neuroanestesia,
angiologia e wurologia. Pds-graduada em Master em
Fisiologia Humana, pelo grupo Longevidade Saudavel,
Endocrinologia e Metabologia, Termografia e Termologia
Médica, Leila Gonzaga trabalha a medicina preventiva com
foco na saude através da estimulacdo de novos habitos
alimentares, exercicios fisicos regulares e niveis
hormonais equilibrados. E referéncia como Centro de
pesquisa na area da Ozonioterapia (dores agudas e
crobnicas e doencas raras) e é prescritora do Cannabis
Medicinal.
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