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vivos e expressivos Ma
nuela Oliveira está longeLoira com uns olhos azuisde aparentar os 73 anos da
certidão de nascimento

Sempre teve cuidado com
a saúde pratica exercício físico com regu
laridade e mesmo depois de se reformar
do ensino manteve uma vida ativa e pre
enchida Adepta da medicina preventiva
foi surpreendida há pouco mais de um
ano numa conferência sobre antienve
lhecimento no Porto onde reside por
uma apresentação em que se referia a re
lação entre o défice de vitamina Deaos
teoporose E não se esqueceu de pedir ao
seu médico que incluísse o doseamento
da substância nas análises de rotina

Nos últimos 20 anos múltiplos estu
dos têm vindo a demonstrar que esta
«vitamina do sol» produzida na pele
pela ação dos raios ultravioleta faz

muito mais do que evitar as deforma
ções ósseas associadas historicamente
ao raquitismo «A primeira indicação é
como forma de prevenção e tratamen
to da osteomalacia ou amolecimento
dos ossos Mas hoje em dia sabemos

que tem efeitos positivos em doenças
como a esclerose múltipla e outras pa
tologias autoimunes» explica António
Brito de Aguiar 57 anos fisiatra Afi
nal esta substância que acaba por se
transformar numa hormona dentro do

corpo participa numa série de funções
celulares e pode estar envolvida em pro
cessos tão diferentes como a diabetes
a obesidade a doença de Alzheimer ou
o cancro O alerta foi dado num artigo
de revisão publicado no New England
Journal of Medicine em 2007 pelo mé
dico e investigador americano Michael
Holick O cientista da Universidade de
Boston é uma autoridade mundial na

matéria já que participou em dezenas
de estudos que mostram a relação en
tre a ingestão de vitamina D e doenças
como o cancro a debilidade muscular
ou o enfraquecimento dos ossos O seu
trabalho permitiu por exemplo esta
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belecer um esquema de tratamento da
psoríase que passa pela suplementação
com vitamina D com evidente melho
ria para os pacientes Holick fala mesmo
numa «pandemia» com mil milhões de
pessoas a apresentarem níveis baixos
desta substância Que apesar disso con
tinua a ser desvalorizada também pela
classe médica Aliás o clínico internista
que acompanha Manuela estranhou o
pedido mas o resultado da análise veio
dar razão à professora reformada Apre
sentava uma concentração de 25 OH D
designação da análise ver infografia
inferior a 20 ng mL valor considerado
deficitário «Passei a fazer uma suple
mentação diária e desde então noto que
tenho mais vitalidade menos cansaço e
um bom humor à prova das adversida
des» contaManuela

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 diários de
exposição solar direta isto é sem pro
tetor na cara mãos e parte dos braços
pode ser a solução para «o problema de

saúde mais comum» da atualidade Num

estudo com a população universitária da
região de Boston Holick percebeu que
36 dos jovens tinham défice de vitami
na D durante o inverno Apesar de os re
sultados no verão melhorarem a falta
continuava a atingir 11 dos estudantes
O corpo tem capacidade de armazenar
vitamina D durante overão para a gastar
depois na altura em que há menos sol
Uma hora de sol é suficiente para a pro
dução de 10 mil Unidades Internacionais
de vitamina D 12vezes mais do que o ne
cessário parauma pessoa commais de 70
anos A produção natural cessa quando
são atingidos os limites toleráveis pelo
organismo Parece no entanto que as
reservas estabelecidas ao longo do verão
não chegam a ser suficientes para man
ter os níveis desejáveis no inverno Em
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Portugal país de sol não haveria motivo
para preocupações Mas será que damos
oportunidade aos raios ultravioleta B de
atingirem a nossa pele e fazerem o que
lhes compete Pensemos num dia típico
de uma pessoa das zonas urbanas sai de
casa de manhãcedo o sol aindamal des
pontou Enfia se no carro estaciona na
garagem da empresa senta se à secre
tária À hora de almoço come qualquer
coisa no centro comercial mais próximo
Regressa a casa já noite cerrada Balan
ço da exposição solar zero Longe vai o
tempo em que trabalhávamos no cam
po de mangas arregaçadas sujeitos ao
vento e ao sol «Em 500 pessoas testa
das na cidade do Porto 80 a 90 têm
carência de vitamina D» revela Jaime

Milheiro 41 anos fisiatra da Clínica Mé
dica do Exercício na Invicta que se de
dica ao estudo do assunto há cinco anos

Especialista emMedicina Desportiva o
médico admite que boa parte da sua res
posta terapêutica passa pela suplemen
tação com vitamina D nomeadamente
para melhoria do desempenho muscu
lar e diminuição das lesões Mais a sul a
nutricionista Ana Carolina Soares de 33
anos dá conta da mesma negra realida
de No seu consultório em Linda a Ve
lha Oeiras só duas das pessoas testa
das no último ano e meio apresentavam
os valores recomendados de 30 ng mL
a5ong mL

«Falta informação de que é preciso
apanhar sol» alerta João Gorjão Clara
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66 anos professor da Faculdade de Me
dicina de Lisboa reconhecido pelo seu
trabalho na área da Geriatria «A questão
da vitamina D está completamente sub
valorizada Comovivemos numpaís com
sol pensa se que é inútil pedir a análise
de vitamina D» nota «No programa in
formático do Serviço Nacional de Saúde
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 cálcio para combater
a osteoporose Mas desconhecem que
se os níveis de vitamina D não forem os

adequados esse cálcio não chega a fixar
se nos ossos Mais do que ineficaz esta
prática torna se perigosa o cálcio pode
depositar se nos rins ou noutros órgãos
e desencadear problemas graves «Esta
mos a aprender muito sobre a vitamina
D Vai tudo mudar no futuro» acredita
Gorjão Clara para quem o controlo das
frequentemente fatais quedas dos idosos
passa por ajustar os valores da substân
cia «Avitamina D reduz as quedas e a sua
gravidade já que está envolvida ao nível
das fibras musculares no mecanismo do
equilíbrio e também nos reflexos

ANTIDEPRESSIVO NATURAL
Quando alguém lhe aparece num estado
de depressão Ana Carolina Soares sus
peita logo de que se pode tratar de mais
um caso de falta da «vitamina do sol»

Já há muito tempo que é bem conhecida
a relação entre a falta de luz e a depres
são sazonal mais prevalente nos meses
escuros do outono e do inverno A pri
meira explicação vai dar à serotonina
uma molécula envolvida na comunica

ção entre os neurónios e que participa
na regulação do ritmo circadiano e da
alternância dia noite Estudos recentes
têm associado o défice de vitamina D à

depressão e a outras doenças mentais
como a esquizofrenia sendo defendida a
suplementação enquanto complemento
ao tratamento tradicional de antidepres
sivos e psicoterapia Apesar de ainda não

ser bem conhecido o mecanismo pen
sa se que este efeito se relaciona com a
presença de recetores para aquela vita
mina no cérebro mais concretamente
no hipotálamo «Se estiver a tratar uma
depressão peça ao seu médico para lhe
testar os níveis de vitamina D Caso haja
défice resolva isso» aconselhou a clíni
ca Sonal Pathack durante a apresenta
ção de um pequeno estudo com mulhe
res deprimidas no último encontro da
Endocrine Society nos EUA

HERANÇA DA REVOLUÇÃO INDUSTRIAL
O sol é a fonte primordial de vitamina D
Michael Holick estima que contribua

com 90 por cento Mas os peixes gordos
como o salmãoe a sardinha ou agema de
ovo podem igualmente contribuir para
equilibrar as contas A questão é que à
mesa o retrato também não está famo
so A nutricionista Maria João Eleutério
30 anos do Hospital do Divino Espíri
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 da rique
za do mar açoriano O que se traduzia
em «níveis insuficientes de ingestão de
vitamina D» sublinha «O problema é
que comemos salmão a cada 15 dias
quando devíamos fazê lo duas vezes por
semana» nota Olivier Bruyère da Uni
versidade de Liège naBélgica Além dis
so observou se que o salmão selvagem
tinha mais 75 a 90 de vitamina D do
que o de aquacultura Não foi por isso
surpresa para aquele epidemiologista
belga perceber que em 8 532 mulheres
europeias pós menopáusicas de Fran
ça Bélgica Dinamarca Itália Polónia
Hungria Reino Unido Espanha e Ale
manha 79 6 apresentavam um nível
desadequado de vitamina D Os piores
resultados apareceram em França en
quanto os melhores se registaram em

Espanha «Na Bélgica todas as pesso
as com mais de 60 anos preocupam se
em tomar suplementos de vitamina D
Não se trata da pílula mágica Mas é uma
substância barata com poucos riscos
que nos permite alcançar benefícios para
a saúde» diz Bruyère àVISÃO

«No Norte da Europa há uma forte
consciência deste problema» nota o fi
siatra lisboetaAntónio Brito de Aguiar

«É comum as próprias empresas ofe
recerem suplementaçao aos seus cola
boradores» conta De facto a toma de
suplementos tem sido a opção defendida
pelos que tememos efeitos da radiação e
a sua ligação inequívocaao cancro dapele
e ao aparecimento de cataratas «Não
arrisco a recomendação de apanhar sol
Prefiro os suplementos Normalmente
ao fim de ummês conseguimos repor os
níveis desejáveis» observaAna Carolina
Soares Aqui é importante sublinhar a
mensagem deixada por todos os espe
cialistas consultados pela VISÃO ape
sar de o risco de intoxicação pela toma
de suplementos se revelar baixo seria
necessário consumir quantidades indus

triais automedicar se é um erro «Só
deve tomar quem tem défice» insistem
E isto apenas se pode avaliar depois de
uma análise ao sangue
Como sempre o segredo encontra

se no equilíbrio O nosso corpo evoluiu
para estar exposto ao frio e ao calor e
também à radiação Por isso os negros
que originalmente viviam nas regiões
próximas do Equador onde a radiação

é muito eficaz para a produção de vita
minaD têmuma capacidade cinco a dez
vezes menor de síntese desta hormona

do que os caucasianos adaptados a paí
ses com fraca exposição solar Assim se
explica igualmente a muito acentuada
falta devitaminaD nosafro americanos

por exemplo Os problemas começaram
a aparecer logo a seguir à Revolução 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 fábri
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 saúde Manuela Oliveira aprofessora
reformada reconhece a culpa «Há mui
tas coisas que faço de carro e que poderia
resolver a pé Mas agora pelo menos
quando vou ao ginásio de manhã ain
da sem ter posto protetor solar estico
o braço para fora do vidro Até me rio
comigo própria das figuras tristes que
faço» conta divertida Nunca mais se
esqueceu da «vitamina do sol»
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