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A Vitamina D encontra-se em muitas fontes de
alimentagdo como o peixe, os ovos, leite enriquecido
e dleo de figado de bacalhau. O sol contribui também
significativamente para a producdo didria de vitamina
D, e pensa-se que apenas |0 minutos de exposi¢do s3o
suficientes para prevenir deficiéncias. O termo “vitamina
D" refere-se a muitas formas diferentes desta vitamina. As
seguintes duas formas s3ao importantes para os humanos:
ergocalciferol (vitamina D2) e colecalciferol (vitamina
D3).AVitamina D3 € sintetizada por nds na pele quando
exposta a raios solares ultravioleta B.

A principal funcdo bioldgica da vitamina D é manter a
normalidade dos niveis de cdlcio e fésforo no sangue. A
Vitamina D ajuda a absor¢do de cdlcio, ajudando a formar
e manter os ossos fortes. Estudos recentes sugerem
também que a vitamina D providencia proteccao contra
a osteoporose, hipertensdo, cancro, depressao, vdrias
doengas auto imunes e tem até efeitos na diabetes e
na obesidade. A Vitamina D € talvez o nutriente mais
subestimado do mundo!

AVitamina D temtambém outros papéis na sadide humana,
incluindo a modulagiao das fungdes neuromuscular e de
imunidade e na reducdo da inflamagdao. Muitos genes
que codificam proteinas que regulam a proliferacdo,
diferenciacdo, e apoptose de células sio modulados em
parte pela vitamina D. Muitas células humanas cultivadas
em laboratdrio tém receptores de vitamina D e algumas
convertem 25 (OH)D para |,25(OH)2D (um conhecido
inibidor da proliferacdo de varias células cancerigenas).

O Dr. Michael Holick é um respeitado cientista com
mais de 300 artigos cientificos publicados e € a principal
autoridade em Vitamina D. Foi o primeiro cientista a
isolar e a identificar a forma biologicamente activa da
vitamina D3 como |,25-dihidroxivitamina D3.

Sabe-se que a obesidade estd associada a deficiéncia
de vitamina D. O Dr. Holick sugeriu que a vitamina
D quer proveniente da pele ou da alimentacdo é tdo
eficientemente armazenada na gordura corporal que
estd menos disponivel nas pessoas obesas. Provou esta
hipdtese e os seus resultados sdo provas fortes de que
as pessoas obesas precisam de maiores ingestdes de
vitamina D de forma a poder satisfazer as necessidades
do seu corpo, porque a gordura dos seus corpos
armazena a maioria da vitamina D ingerida e produzida
pela pele.

Obter vitamina D suficiente sé a partir de fontes
alimentares naturais pode ser dificil. De facto, é quase
impossivel conseguir as quantidades adequadas de
vitamina D a partir da alimentacdo. Além disso, em
muitas pessoas, hd vdrios polimorfismos genéticos no
nosso ADN que podem influenciar ou até impedir a
absor¢ao de vitamina D (tal como o gene VDR, receptor
de vitamina D). Por isso, consumir alimentos enriquecidos
em Vitamina D e exporse ao sol sdo essenciais para
manter um nivel sauddvel de vitamina D. Em alguns
grupos, pode ser necessdria a ingestdo de suplementos
alimentares de forma a satisfazer as necessidades didrias
de vitamina D.

A exposicdo solar €, de facto, a Unica forma segura
de gerar vitamina D no nosso corpo. Mas, apesar da
importdncia do sol na sintese da vitamina D, é prudente
limitar a exposicdo aos raios solares dado que a radiacao
UV ¢é responsdvel por cancros da pele. A acumulagdo
de lesdes de raios UV ao longo da vida é também
largamente responsdvel por a secura da pele associada a
idade bem como por certas aftera¢des cosméticas. O Dr.
Holick recomenda um nivel desejado de exposicdo solar
de apenas |5 minutos didrios, sem proteccdo solar Até
protectores fracos (SPF=8) bloqueiam em cerca de 95%
a capacidade do nosso corpo de gerar vitamina D.

Aconselho-vos a ler o livro:“The UV Advantage” do Dr.
Michael Holick para conhecerem a historia completa
sobre a luz solar natural.

Pode testar a sua deficiéncia de vitamina D pedindo
ao seu médico um teste 25(OH). A concentragio em
soro de 25(OH)D é o melhor indicador do nivel de
vitamina D. Um nivel normal de 25(OH)D é de 10 a
55 ng/ml. Mas segundo o Dr Holick, os niveis de soro
25(OH)D precisam de estar pelo menos em 2| ng/ml
para que o corpo tenha suficiente vitamina D.

A vigilincia dos niveis de vitamina D pela medicio
anual de 25-hidroxivitamina D devia fazer parte de um
exame médico anual.

O Dr Holick estara em Portugal como orador
convidado no Segundo Congresso Anual de Medicina
Anti-Aging e Tecnologias Biomédicas (A4M lberia). Para
mais informagdes visite o site

Para questdes ou comentdrios sobre este artigo pode contactar-me através de isabel@a4miberia.com
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