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A vitamina D é uma substéancia lipossoluvel (ou seja, soluvel em gordura) cujas principais formas
encontradas na natureza séo a vitamina D2 e a vitamina D3. Ambas podem ser adquiridas a partir
da dieta. No entanto, sdo poucos os alimentos que contém quantidades expressivas. Assim, as
fontes alimentares respondem por apenas 10 a 20% da vitamina necessdria para 0s seres
humanos. O restante é obtido via exposi¢ao solar e/ ou com o uso de suplementos.

A acdao classica da vitamina D é regular o fornecimento de calcio e fésforo ao organismo. Dessa
forma, ela atua nos 0sso0s, no intestino e nos rins. Seu papel mais conhecido entre a populagéo é
a protecdo 6ssea. Sabe-se, entretanto, que ela tem uma fungéo essencial no equilibrio de varios
outros orgaos e células do corpo. Estudos tém mostrado que a deficiéncia de vitamina D esta
associada ao maior risco de varias doencas crénicas, como problemas cardiovasculares, tumores

e enfermidades imunoldgicas e infecciosas.

A avaliacdo do estado nutricional relacionado a vitamina D depende da dosagem no sangue da 25
hidroxivitamina D, fracdo da vitamina apds uma passagem pelo figado. Existe muita discussédo na
literatura cientifica sobre quais seriam os valores considerados baixos da substancia. Os estudos
gue permitiram definir esses valores foram realizados com enfoque na saude 6éssea — ndo existem

nameros estabelecidos fora dessa situacao.
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Parte do problema com as metas esta associada as variacdes individuais. O uso do valor de 20
ng/mL pode ser bastante elevado em alguns contextos, o que redunda em muitos diagnosticos de
deficiéncia de vitamina D — no caso, pessoas saudaveis com déficit da substancia. O alto nimero
de individuos nessa situacdo caracterizaria um problema de saude publica e, ndo a toa,
especialistas dizem que estamos vivendo uma pandemia de deficiéncia de vitamina D. E 0 mesmo
ocorre no Brasil, um pais ensolarado mas com grande niumero de pessoas com nhiveis classificados

como inadequados.

A interpretacdo atual € que todos deveriamos ter concentracfes superiores a 20 ng/mL de 25
hidroxivitamina D no sangue para ter uma boa saude éssea. Esse valor seria adequado para 97,5%
da populacdo. Ao preconizar tal meta, teriamos que suplementar quantidades maiores de
vitamina D, podendo chegar, em alguns casos, a um volume superior a tolerabilidade do organismo

humano.

Nesse contexto de extrema preocupacédo com a deficiéncia de vitamina D, os profissionais de saude
estdo solicitando muito mais exames e, em funcdo deles, tratando muito mais pessoas. Como

consequéncia, hd um aumento nos custos na area da saude.

Para lidar com o problema de solicitar dosagens de vitamina D indiscriminadamente a populagéo,
sociedades médicas montaram listas de doencas ou situacdes que estdo ligadas ao maior risco de

desenvolver o déficit da substancia, ocasionando prejuizos por causa disso. Entram na lista:

* Pessoas acima dos 60 anos

* Sujeitos que sofrem quedas e fraturas recorrentes

» Gestantes e lactantes

* Individuos com osteoporose e doencas osteometabdlicas, tais como raquitismo e osteomalacia
» Portadores de doenca renal cronica

» Situagdes de ma absorgao de nutrientes, como quem tem doenca inflamatéria intestinal ou fez
cirurgia bariatrica

* Pessoas que fazem uso de medicacdes que podem interferir com a vitamina D: antirretrovirais,
glicocorticoides, anticonvulsivantes...

 Pacientes com cancer

* Presenca de sarcopenia (perda de massa e forgca muscular)

* Diabéticos

* Individuos com obesidade

» Pessoas com pele escura, que nao se expdem ao sol ou possuem contraindicacédo a essa
exposicao

» Pacientes com insuficiéncia cardiaca
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Com relacdo ao tratamento da deficiéncia de vitamina D, verificamos que, para manter a
concentracdo de 20ng/mL, muitas vezes sao prescritas altas doses de suplementos. SO que, na
tentativa de corrigir a caréncia, ndo raro pode se provocar uma situacao de toxicidade — sim,
vitamina D demais chega a ser tOxica ao organismo. A ingestdo alimentar de vitamina D para
adultos e idosos varia de 600 a 800 Ul (unidades internacionais) por dia, mas, nessas situacoes,
doses bem maiores sdo administradas na rotina. Podemos classificar como alta a quantidade de

vitamina D acima de 4000 Ul e chamamos de megadose quando ela passa de 100 000 Ul.

A questao € que, ao prescrever altas doses de modo agudo, parte da vitamina D ndo processada
pelo corpo do paciente pode provocar sintomas. Em relagéo ao uso crbnico, parece que doses
iguais ou menores que 10 000 Ul por dia ndo oferecem riscos. No entanto, cabe ressaltar que os
estudos que chegaram a essas conclusdes sdo baseados na regulacdo de célcio e fosforo no

sangue, nao realizando avaliacfes especificas em outros 6rgaos e sistemas.

Por outro lado, estudos observacionais vém mostrando que a relagcdo entre a concentragéo de
vitamina D e mortalidade segue, nos graficos, uma curva em “J” ou “U”. Ou seja, a deficiéncia
aumenta a mortalidade, mas os valores altos também — e falamos de valores que ndo séo tidos

como toxicos.

Meu grupo de pesquisa na Universidade Estadual Paulista (Unesp) trabalha com o papel da
vitamina D no sistema cardiovascular. Em experimento sobre o déficit de vitamina D em ratos,
vimos que apareceram alteracdes importantes na forma e na funcao do coracao, o que reforca a

importancia da substancia para esse 6rgao.

Em outro estudo, ofertamos doses crescentes de vitamina D (doses que ndo provocavam riscos ou
toxicidade) a ratos e analisamos o coracdo e a artéria aorta deles. Observamos que essas doses
levaram ao aparecimento de hipertenséo e alteracdes na aorta, aumento do musculo cardiaco e

piora da funcao do coracao.

Tais dados revelam o impacto da vitamina no sistema cardiaco e endossam a preocupacdo com

as consequéncias de doses altas nesse contexto.

A melhor forma de manter bons niveis de vitamina D, como defende a Organizacdo Mundial da
Saude, é garantir a exposicao ao sol — e nao € preciso ficar muito tempo debaixo dele. S&o os raios
UV que estimulam a producédo da substancia na pele. Saiba que o organismo tem mecanismos de
controle para a sintese da vitamina e, por isso, aqui ndo ha risco de toxicidade. E evidente que
tempo demais sob o sol (e sem protecdo adequada) continua contraindicado. A exposicéo solar é

importante para a saude, mas, como em tudo na vida, devemos prezar pelo equilibrio (nem muito
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nem pouco). E esse raciocinio se estende a vitamina D: ndo devemos criar uma nova doenca para

evitar outra.
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