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SOCIEDALD

A ‘bula’ da vitamina D

Saiba como a substancia é produzida pelo organismo e conheca as novas descobertas
que a associam a prevencao e tratamento de diversas doencas

- Os raios solares ultravioleta B incidem
na pele e tornam parte do colesterol
num precursor da vitamina D

No figado, transforma-se em 25(0H)D
- 0 composto a medir nas analises
sangufneas de doseamento

. FiGADO

RINS

No rim, transfigura-se em calciterol,
hormona com uma imensa atividade
no organismo. Prevalece, no entanto,
a designacao comum: vitamina D

FONTES Harvard Health Publications: The Journal of Gerontology: Medical Science: Science Daily

oira, com uns olhos azuis

‘Contra-ataque D’

iEe

S =5 M) e W

0Ossos fortes O principal papel da vitamina D é o de promover a absor¢ao
de célcio pelo intestino e a sua fixagao nos 0ss0s. Sem niveis adequados

desta vitamina, o corpo s6 consegue captar 10% a 15% do célcio. Quando
as reservas sao adequadas, esta absorgdo passa para 30% a 40 por cento

Cancro da préstata Um estudo feito com 2 393 homens, durante

13 anos, pela Universidade de Harvard, mostrou que individuos com niveis
elevados de vitamina D tinham um risco 45% menor de contrair

um cancro da prostata agressivo do que aqueles que apresentavam
doseamentos abaixo da média

Cancro do célon Um dos resultados do megaestudo EPIC — que seguiu
520 mil pessoas de dez paises europeus, de 1992 e 1998 - foi o de que
individuos com niveis sanguineos mais elevados de vitamina D
beneficiavam de uma diminuicao de quase 40% do risco de cancro
colorretal

Humor «O défice de vitamina D pode exacerbar estados depressivos,
afirmou-se, recentemente, na reuniao anual da Endocrinology Society.
Hé quem defenda que a substancia auxilia o tratamento da depressao,
enquanto complemento das terapias tradicionais

Alzheimer Em abril Gltimo, mostrou-se, pela primeira vez, que um baixo
consumo de vitamina D precipita o aparecimento dos sinais indicadores
da doenca de Alzheimer. J4 uma alimentacao rica em ingredientes que
contém esta vitamina esta associada a uma diminuicao de 77 por cento

Quedas Em 2004, uma meta-andlise que escrutinou cinco ensaios
clinicos concluiu que a suplementagao com vitamina D reduz o risco
de quedas em 22 por cento. A maior parte dos participantes eram
mulheres. Noutro estudo, de 2006, ficou demonstrado que uma dose
diaria de 700 IU (international units), ou 17,5 microgramas, leva

a um decréscimo de 46% nas quedas em mulheres

Coragdo O Intermountain Medical Center Heart Institute, nos EUA,

mostrou, num estudo que envolveu 9 400 individuos, que

a suplementagao com vitamina D, em pessoas que acusavam défice

da substancia, ajudava a prevenir ou a reduzir o risco de doencas

cardiovasculares. Aconteceu a 47% dos pacientes acompanhados
INFOGRAFIA AR/VISAQ

vivos e expressivos, Ma-

nuela Oliveira estd longe

de aparentar os 73 anos da

certiddo de nascimento.

Sempre teve cuidado com
asaude, pratica exercicio fisico com regu-
laridade e, mesmo depois de se reformar
do ensino, manteve uma vida ativa e pre-
enchida. Adepta da medicina preventiva,
foi surpreendida, ha pouco mais de um
ano, numa conferéncia sobre antienve-
lhecimento, no Porto, onde reside, por
uma apresentacio em que se referia a re-
lacao entre o défice de vitamina D e a os-
teoporose. E ndo se esqueceu de pedir ao
seu médico que incluisse o doseamento
da substancia nas andlises de rotina.

Nos tltimos 20 anos, multiplos estu-
dos tém vindo a demonstrar que esta
«vitamina do sol» - produzida na pele
pela acdo dos raios ultravioleta - faz

muito mais do que evitar as deforma-
cOes 6sseas associadas historicamente
a0 raquitismo. «A primeira indicacio é
como forma de prevengdo e tratamen-
to da osteomalacia, ou amolecimento
dos ossos. Mas, hoje em dia, sabemos

Déve estar atento...

...ador cronica

...a0ssos fracos
...ainfecdes frequentes
...adepressdo

Estes s&o os sintomas mais comuns,

mas s6 o doseamento sanguineo da
vitamina D (ou 25 hidroxicalciferol)

permitira chegar a uma conclus&o.

que tem efeitos positivos em doengas
como a esclerose multipla e outras pa-
tologias autoimunes», explica Anténio
Brito de Aguiar, 57 anos, fisiatra. Afi-
nal, esta substancia, que acaba por se
transformar numa hormona dentro do
corpo, participa numa série de funcodes
celulares e pode estar envolvida em pro-
cessos tao diferentes como a diabetes,
a obesidade, a doenca de Alzheimer ou
o cancro. O alerta foi dado num artigo
de revisdo publicado no New England
Journal of Medicine, em 2007, pelo mé-
dico e investigador americano Michael
Holick. O cientista da Universidade de
Boston ¢ uma autoridade mundial na
matéria, ja que participou em dezenas
de estudos que mostram a relagdo en-
tre a ingestdo de vitamina D e doencas
como o cancro, a debilidade muscular
ou o enfraquecimento dos 0ssos. O seu
trabalho permitiu, por exemplo, esta-
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& Estamos a aprender
muito sobre a
vitamina D. Vai tudo
mudar, no futuro’

Jodo Gorjéo Clara, professor universitario

saude mais comum» da atualidade. Num
estudo com a populacio universitdria da
regido de Boston, Holick percebeu que
36% dos jovens tinham défice de vitami-
na D durante o inverno. Apesar de os re-
sultados, no veriao, melhorarem, a falta
continuava a atingir 11% dos estudantes.
O corpo tem capacidade de armazenar
vitamina D durante o verdo, paraa gastar
depois na altura em que hd menos sol.
Uma hora de sol ¢ suficiente para a pro-
ducdo de 10 mil Unidades Internacionais
de vitamina D, 12 vezes mais do que o ne-
cessdrio parauma pessoa com mais de 70
anos. A produgéo natural cessa quando
sdo atingidos os limites tolerdveis pelo

MANUELA OLIVEIRA O médico estranhou quando a professora reformada organismo. Parece, no entanto, que as
Ihe pediu uma andlise a vitamina D. Mas o resultado confirmou os seus reservas estabelecidas ao longo do verdo
receios: estava com valores baixos da substancia

ndo chegam a ser suficientes para man-
ter os niveis desejdveis no inverno. Em »

belecer um esquema de tratamento da
psoriase, que passa pela suplementagao
com vitamina D, com evidente melho-
ria para os pacientes. Holick fala mesmo
numa «pandemia», com mil milhdes de
pessoas a apresentarem niveis baixos
desta substancia. Que, apesar disso, con-
tinua a ser desvalorizada, também pela
classe médica. Alids, o clinico internista
que acompanha Manuela estranhou o
pedido, mas o resultado da anilise veio
dar razdo a professora reformada. Apre-
sentava uma concentrac¢do de 25 (OH) D
(designacio da analise, ver infografia)
inferior a 20 ng/mL, valor considerado
deficitdrio. «Passei a fazer uma suple-
mentagdo didria e, desde entdo, noto que
tenho mais vitalidade, menos cansaco e
um bom humor a prova das adversida-
des», conta Manuela.

IGNORADA OU SUBVALORIZADA

Michael Holick, amante de desportos
ao ar livre, como o ténis, comprou um
conflito com os dermatologistas ao de-
fender que dez a 15 minutos didrios de
exposigdo solar direta, isto ¢, sem pro-
tetor, na cara, maos e parte dos bracos
pode ser a solug@o para «o problema de
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SOCIEDAL

E produzida, sobretudo,
pela acéo dos raios
ultravioleta B na pele.
Mas também pode
ser obtida em alguns
alimentos, principalmente
peixes gordos, ou pela
suplementacao vitaminica.

10

N&o hd ainda consenso
acerca da quantidade
de sol necessaria para
se obter a vitamina.
Mas algo como 15 a 20
minutos por dia, na cara,
bragos e maos, podera ser
suficiente.

©

A melanina dificulta a
producéo da vitamina. Por
isso, as peles mais morenas
sdo menos eficazes na sintese
desta hormona.

©

A quantidade de vitamina D de
que precisamos pode vir, em
90%, do sol.

» Portugal, pais de sol, ndo haveria motivo
para preocupacdes. Mas serd que damos
oportunidade aos raios ultravioleta B de
atingirem a nossa pele e fazerem o que
lhes compete? Pensemos num dia tipico
de uma pessoa das zonas urbanas: sai de
casa, de manha cedo, o sol ainda mal des-
pontou. Enfia-se no carro, estaciona na
garagem da empresa, senta-se a secre-
taria. A hora de almogo, come qualquer
coisano centro comercial mais proximo.
Regressa a casa jd noite cerrada. Balan-
¢o da exposicio solar: zero. Longe vai o
tempo em que trabalhdvamos no cam-
po, de mangas arregagadas, sujeitos ao
vento e ao sol. «<Em 500 pessoas testa-
das, na cidade do Porto, 80% a 90% tém
caréncia de vitamina D», revela Jaime

e

A Declaragéo Portuguesa
da Vitamina D, assinada por
varias sociedades médicas,

recomenda a suplementacao
em 700-800 Unidades

Internacionais diarias, na

populagdo com osteoporose e
em risco de fraturas.

‘dicas’
sobre a
vitamina

A concentragao sanguinea
minima, recomendada para um
individuo saudavel, é de 30 ng/

mL. Mas a Sociedade Americana
de Endocrinologia elevou
recentemente a fasquia para os
50 ng/mL.

&£Em 500 pessoas
testadas, na cidade do
Porto, 80% a 90% tém
caréncia de vitamina D’

Jaime Milheiro, fisiatra

©

Existem recetores para a
vitamina D em varios tipos de
células, das nervosas as do
sistema imunitério.

(4]

O protetor solar defende-nos
da radiacao, evitando o cancro
da pele, mas também impede a

producéo de vitamina D.

o

Outros produtos alimentares,
como o leite ou os cereais
de pequeno-almoco, podem
conter vitamina D. Seis a oito
copos de leite enriquecido,
por dia, oferecem a dose
quotidiana recomendada.

(6]

A principal funcao da vitamina
D é promover a absorcao do
calcio pelos ossos. Ha cada
vez mais estudos, porém, a

relacionarem esta substancia,

que também é uma hormona,
com patologias tao diversas
como a esclerose miltipla ou
as doencas cardiovasculares.

Milheiro, 41 anos, fisiatra da Clinica Mé-
dica do Exercicio, na Invicta, que se de-
dica ao estudo do assunto hd cinco anos.
Especialista em Medicina Desportiva, 0
médico admite que boa parte da sua res-
posta terapéutica passa pela suplemen-
tagdio com vitamina D, nomeadamente
para melhoria do desempenho muscu-
lar e diminuicio das lesdes. Mais a sul, a
nutricionista Ana Carolina Soares, de 33
anos, da conta da mesma negra realida-
de. No seu consultorio, em Linda-a-Ve-
lha (Oeiras), s6 duas das pessoas testa-
das no ultimo ano e meio apresentavam
os valores recomendados: de 30 ng/mL
asong/mL.

«Falta informacéo de que é preciso
apanhar sol», alerta Jodo Gorjio Clara, »
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» y -
& E uma substancia rta Quem esta em risco?
b_arata, com poucos Pessoas com um Habitantes de regides
FiScos, que nos pel‘II'Iite estilo de vida casa/ com latitudes elevadas
a|can§ar beneficios’ carro/escritério/ (acimados 37 graus
Olivler Bruyare, cientista centro comercial, _norte, a radlalgéo no
sem qualquer invernonao €
exposicdo solar. suficiente para manter

» 66 anos, professor da Faculdade de Me- Idosos.Aos70anos,  osniveis desejaveis de
dicina de Lisboa, reconhecido pelo seu a capacidade de vitamina D).
trabglho na area d% Geriatria. «A questao sintese de vitamina D
da vitamina D estd completamente sub- N ——
valorizada. Como vivemos num pafs com pelap p
sol, pensa-se que ¢ inutil pedir a andlise cercade 25% dade
de vitamina D», nota. «No programa in- um jovem adulto
formdtico do Servico Nacional de Saude, sauddvel.

nem sequer aparece o doseamento da 25
(OH) D», denuncia a nutricionista Ana
Carolina Soares. Muitas mulheres, so-
bretudo depois da menopausa, tomam
suplementos de cdlcio para combater
a osteoporose. Mas desconhecem que,
se os niveis de vitamina D nao forem os
adequados, esse cdlcio ndo chega a fixar-
-se nos 0ssos. Mais do que ineficaz, esta
prética torna-se perigosa: o calcio pode
depositar-se nos rins ou noutros 6rgaos
e desencadear problemas graves. «Esta-
mos a aprender muito sobre a vitamina
D. Vai tudo mudar, no futuro», acredita
Gorjao Clara, para quem o controlo das
frequentemente fatais quedas dos idosos
passa por ajustar os valores da substan-
cia. «Avitamina D reduz as quedas e asua
gravidade, j que esta envolvida, a0 nivel
das fibras musculares, no mecanismo do
equilibrio e, também, nos reflexos.»

ANTIDEPRESSIVO NATURAL

Quando alguém lhe aparece num estado
de depressdo, Ana Carolina Soares sus-
peita logo de que se pode tratar de mais
um caso de falta da «vitamina do sol».
J4 hd muito tempo que é bem conhecida
arelacdo entre a falta de luz e a depres-
s30 sazonal, mais prevalente nos meses
escuros do outono e do inverno. A pri-
meira explicacdo vai dar a serotonina,
uma molécula envolvida na comunica-
¢do entre 0s neurénios e que participa
na regulacio do ritmo circadiano e da
alternancia dia/noite. Estudos recentes
tém associado o défice de vitamina D a
depressio e a outras doengas mentais,
como a esquizofrenia, sendo defendidaa
suplementagio enquanto complemento
aotratamento tradicional deantidepres-
sivos e psicoterapia. Apesar de ainda ndo

Individuos com pele
negra. Os adultos de
racanegra podem
precisar de apanhar
cincoadezvezes
mais sol, para
sintetizar a mesma
quantidade de
vitamina D, do que
alguémde pele
branca.

Ana Carolina Soares, nutricionista

Criang¢as com menos
de um ano de idade,
sobretudo as que sdo
amamentadas. Em

. - Portugal, pratica-sea
Obesos. A vitamina

toma de vitamina D.
fica presa nas células
de gordura, o que Insuficientes hepaticos
dificultaa sua € pessoas com
metabolizacéo pelo problemas de absorgdo,
organismo. como os celfacos.

ser bem conhecido 0 mecanismo, pen-
sa-se que este efeito se relaciona com a
presenga de recetores para aquela vita-
mina no cérebro, mais concretamente
no hipotdlamo. «Se estiver a tratar uma
depressdo, peca ao seu médico para lhe
testar os niveis de vitamina D. Caso haja
défice, resolva isso», aconselhou a clini-
ca Sonal Pathack, durante a apresenta-
¢io de um pequeno estudo com mulhe-
res deprimidas, no tltimo encontro da

‘ N50 arl‘isco a Endocrine Society, nos EUA.

recomendagﬁo de HERI?N(}Af DA REVOLU(}gO 1IE{DUSTRII\L
= O sol é a fonte primordial de vitamina D
apanhar SOI. Preflro - Michael Holick estima que contribua
0s Suplementos de com 9o por cento. Mas os peixes gordos,
Vitamina D com os como o salmdo e asardinha,ouagemade
- 27 ovo podem, igualmente, contribuir para
qualsv ao flm de um equilibrar as contas. A questio é que, a
més' repomos oS n“’eis mesa, 0 retrato tambérp ndo estd fa’rn.o-
dese-éVEis' s0. A nutricionista Maria Joao Eleutério,
j 30 anos, do Hospital do Divino Espiri-

to Santo, em Ponta Delgada, S. Miguel, »
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» seguiu 180 adolescentes, dos 10 aos 14

anos, e percebeu que os jovens comiam
mais carne do que peixe, apesar darique-
za do mar agoriano. O que se traduzia
em «niveis insuficientes de ingestio de
vitamina D», sublinha. «O problema é
que comemos salmao a cada 15 dias,
quando deviamos fazé-lo duas vezes por
semana», nota Olivier Bruyere, da Uni-
versidade de Liege, na Bélgica. Além dis-
s0, observou-se que o salmao selvagem
tinha mais 75% a 90% de vitamina D do
que o de aquacultura. Nio foi por isso
surpresa, para aquele epidemiologista
belga, perceber que, em 8 532 mulheres
europeias pos-menopdusicas (de Fran-
ca, Bélgica, Dinamarca, Itdlia, Polonia,
Hungria, Reino Unido, Espanha e Ale-
manha), 79,6% apresentavam um nivel
desadequado de vitamina D. Os piores
resultados apareceram em Franga, en-
quanto os melhores se registaram em

& No Norte da Europa,
as empresas oferecem
suplementacdo aos
seus colaboradores’

Anténio Brito de Aguiar, fisiatra

Espanha. «Na Bélgica, todas as pesso-
as com mais de 60 anos preocupam-se
em tomar suplementos de vitamina D.
Naio se trata da pilula mégica. Mas é uma
substéincia barata, com poucos riscos,
que nos permite alcangar beneficios para
asatde», diz Bruyére, a VISAO.

«No Norte da Europa hd uma forte
consciéncia deste problema», nota o fi-
siatra lisboeta Anténio Brito de Aguiar.
«E comum as préprias empresas ofe-
recerem suplementagio aos seus cola-
boradores», conta. De facto, a toma de
suplementos tem sido a opcao defendida
pelos que temem os efeitos da radiagdo e
asualigacioinequivocaaocancrodapele
e a0 aparecimento de cataratas. «<Nao
arrisco a recomendacdo de apanhar sol.
Prefiro os suplementos. Normalmente,
a0 fim de um més, conseguimos repor 0s
niveis desejaveis», observa Ana Carolina
Soares. Aqui, é importante sublinhar a
mensagem deixada por todos os espe-
cialistas consultados pela VISAO: ape-
sar de o risco de intoxicacio pela toma
de suplementos se revelar baixo - seria
necessdrio consumir quantidades indus-

Menu Composicdo em vitamina D
por 100 g de alimento, em microgramas

Atum fresco
4,2mcg

Leite 0,05 mcg
Leite em pé 0,24 mcg

triais -, automedicar-se é um erro. «S6
deve tomar quem tem défice», insistem.
E isto apenas se pode avaliar depois de
uma andlise ao sangue.

Como sempre, o segredo encontra-
-se no equilibrio. O nosso corpo evoluiu
para estar exposto ao frio e ao calor e,
também, a radiac@o. Por isso, 0s negros,
que originalmente viviam nas regides
préximas do Equador, onde a radiagao

Tahela Doses diarias
recomendadas

0 a0s 12 meses:
400 IU (10 mceg)*
120s 70 anos:

600 IU (15 mcg)
Acima dos 70 anos:
‘ 8001U (20 mcg)

| *|U (Unidades Internacionais, na sigla
‘ inglesa); mcg (microgramas)

Fonte: National Institute of Health

Sardinha fresca
21 mcg

Carapau
41mcg

Figado de boi
1,1lmcg

;

Sardinha enlatada
8,8 mcg

Manteiga
0,74 mcg

Gema de ovo
49 mcg

é muito eficaz para a produgfo de vita-
mina D, tém uma capacidade cinco a dez
vezes menor de sintese desta hormona
do que os caucasianos, adaptados a pai-
ses com fraca exposicio solar. Assim se
explica, igualmente, a muito acentuada
falta de vitamina D nos afro-americanos,
por exemplo. Os problemas comegaram
a aparecer logo a seguir a Revolugdo In-
dustrial, no século XIX, quando as pes-
soas foram sendo empurradas para as
cidades, enclausuradas em prédios mal
iluminados e obrigadas a trabalharem 14
horas por dia, fechadas dentro de fabri-
cas. Os caminhos do progresso afastam-
nos cada vez mais da rua, do campo, do
andar a pé. E a fatura paga-se com a nos-
sa satide. Manuela Oliveira, a professora
reformada, reconhece a culpa: «<H4 mui-
tas coisas que faco de carro e que poderia
resolver a pé. Mas, agora, pelo menos,
quando vou ao gindsio, de manha, ain-
da sem ter posto protetor solar, estico
o brago para fora do vidro. Até me rio
comigo propria, das figuras tristes que
faco», conta, divertida. Nunca mais se
esqueceu da «vitamina do sol». &




