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VITAMINA D: SUPLEMENTACAO CONSCIENTE E IMPACTOS
NA SAUDE PUBLICA E NA AGROINDUSTRIA
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Conscientizar sobre a importdncia da vitamina D e sua
suplementagdo de forma responsavel é crucial para
uma saude equilibrada, especialmente em grupos de

risco ou com deficiéncia.
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INTRODUCAO

A vitamina D é uma vitamina lipossoluvel conhecida pelo papel na regulacao do metabolismo do
calcio e na satude 6ssea. No entanto, a acdo da vitamina D ndo se limita ao metabolismo 6sseo, mas inclui
também a modulacdo do sistema imunolégico e a regulacdo de genes associados a producao de

neurotransmissores (Ribeiro et al., 2024).

Segundo a Ingestdo Diaria Recomendada (DRI) do Instituto de Medicina das Academias
Nacionais, a dose recomendada de vitamina D para criancas, adolescentes e adultos saudaveis é de
600UIL No entanto, para aqueles que apresentam deficiéncia dessa vitamina, a dose recomendada pode
ser significativamente maior, chegando a 50.000UI por semana, sem evidéncia de toxicidade. Isso
destaca a importancia de um acompanhamento médico adequado para garantir que os niveis de
vitamina D sejam ajustados de acordo com as necessidades individuais, especialmente em casos de
deficiéncia mais graves. A suplementacao deve ser feita de forma cuidadosa, uma vez que a vitamina D

é lipossoluvel e, portanto, pode se acumular no corpo se consumida em excesso (I0M, 2025).

Pode ser adquirida por diversas fontes, principalmente por meio do consumo de alimentos como

peixes gordurosos, 6leo de figado de bacalhau, figado e gema de ovo. Entretanto, sua principal forma de

aquisicao é enddgena, por meio da sintese cutdnea a partir da exposi¢do a luz solar (Colonetti et al,

2022).
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Figura 1. Formas de absorc¢ao da vitamina D

Fonte: Os autores (Imagem gerada por inteligéncia artificial - Canva)

DEFICIENCIA DE VITAMINA D ASSOCIADA A DIVERSAS PATOLOGIAS

Estudos vem demonstrando que a falta de vitamina D pode ser considerada como fator de risco
para doencas, tais como: diabetes, doengas cardiovasculares, depressao (Mitroi et al., 2022; Colonetti et

al., 2022; Longaretti e Rohr, 2024).

A diabetes Mellitus tipo 2 é uma doenca caracterizada por altos niveis de glicemia, implicando
em uma resisténcia a insulina. Baixos niveis séricos de vitamina D sdo frequentemente observados em
grande propor¢dao em pacientes com resisténcia a insulina, intolerancia a glicose e obesidade. Nesta
revisao foi verificada a relacdo da suplementacao da vitamina D e resisténcia a insulina, concluindo-se
que niveis em torno de 75.000UI/semana de vitamina D é eficaz na manuteng¢do dos niveis séricos em

portadores de diabetes Mellitus tipo 2 (Longaretti e Rohr, 2024).

Segundo a revisao, feita por Ribeiro et al. (2024), a deficiéncia de vitamina D estd associada a
incidéncia de depressao, de modo que a suplementacao é eficaz na redugdo dos sintomas depressivos.
Nao foram relatados, nos estudos, eventos adversos, o que indica que o perfil de seguranca da vitamina
D nas doses avaliadas (5.000 a 50.000UI/semana) é excelente. Assim o autor concluiu que a vitamina
D é uma opg¢do promissora na terapia adjuvante da depressdo em pacientes adultos, apesar de mais
estudos serem necessarios para avaliar a dose 6tima para cada individuo como o efeito da

suplementacao a longo prazo.
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A deficiéncia da vitamina D foi associada a alteragdes estruturais nas células cardiacas e na
matriz extracelular que favorecem o desenvolvimento da insuficiéncia cardiaca (IC), em estudos
experimentais por Mitroi et al. (2022). Pessoas com hipovitaminose D tém maior incidéncia de IC ao
longo dos anos e, quando ela aparece, pior prognostico. Entretanto, neste estudo a suplementacgao de
vitamina D exerceu pequenos beneficios nos pacientes. Esses resultados podem ser explicados pelos
diversos esquemas de administracdao do suplemento utilizado, pela heterogeneidade da populagao
incluida no trabalho ou por fatores hormonais desconhecidos envolvidos na fisiopatologia da IC (Mitroi
et al., 2022). Este estudo indicou também que o aumento do risco cardiovascular ocorre em limites de

concentrac¢do plasmatica de vitamina D abaixo de 20 ng/mL.

A deficiéncia da vitamina D durante a gestacdo foi revisada por Colonetti et al. (2022) e foi
verificado que a suplementag¢do durante a gestacao foi eficaz em alterar os parametros de comprimento
ao nascimento, estado geral de saude (Apgar) bem como a concentracdao de vitamina D neonatal em
doses acima de 6.000UI. A concentracdo sérica materna de vitamina D teve efeito significativo quando
suplementada em dose acima de 1.000 Ul/dia. Por outro lado, os estudos avaliados quanto ao peso ao

nascer e perimetro cefalico ndo apresentou efeito significativo em relacdo ao placebo.

CONSIDERACOES FINAIS

A vitamina D desempenha um papel essencial ndo apenas na saude 6ssea, mas também na

regulacdo do sistema imunoldgico e na prevencdo de diversas doengas, como problemas cardiacos,
diabetes tipo 2 e depressao. A deficiéncia dessa vitamina esta diretamente ligada a varias condi¢oes de

saude, e a suplementac¢do adequada tem beneficios claros em muitas delas.

Embora a suplementacdo de vitamina D seja segura e eficaz, é fundamental que ela seja ajustada
as necessidades individuais de cada pessoa, levando em conta fatores como exposicao solar e condigoes
de satude. Com isso, é possivel otimizar os beneficios dessa vitamina para a prevencao de doengas e
promoc¢do do bem-estar. Portanto, a conscientizacdo sobre a importancia da vitamina D e o uso
responsavel de seus suplementos sdo passos importantes para garantir uma saide melhor e mais

equilibrada, especialmente para aqueles em grupos de risco ou com deficiéncia.
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