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Resumo: A vitamina D é um objeto de estudo relativamente recente se considerado
que suas principais descobertas foram feitas nas ultimas décadas. E claro que ao
longo da histéria nota-se interesse nesse horménio nomeado de vitamina, mas
foram os ultimos tempos que trouxeram informacgdes mais precisas, inclusive sobre o
fato de ter sido nomeada vitamina enquanto, na verdade, trata-se de um hormonio,
pois tem a capacidade de ser sintetizado no préprio corpo, ndo sendo apenas um
complemento externo, o que caracterizaria as vitaminas. Sabe-se que a vitamina D é
importante para todos os seres humanos pelo fato de ser essencial para que o corpo
possa absorver o céalcio. Quanto se fala em célcio, os estudos apontam uma
deficiéncia dessa substancia na fase idosa da vida humana; visto isso, o trabalho
recorre a uma revisao de literatura na busca de se fazer uma anélise da importancia
da vitamina D para qualidade de vida de pessoas idosas que precisam de célcio
para manter os o0ssos fortes, diminuindo fraquezas musculares e o risco fraturas
acometidas com mais facilidade. Além disso, durante a pesquisa sdo levantadas
diversas informacBes importantes sobre a vitamina D relacionada a saude e
prevencdo para diversas doencas incluindo raquitismo, canceres e doencas
cardiacas. Portanto, é dificil concluir precisamente os efeitos da vitamina D devido
seus estudos sempre estarem associados ao célcio, no entanto, sabe-se que a
deficiéncia em vitamina D € um fato global e que, no futuro, ela podera ser usada
como forma de prevenir diferentes doencas, sobretudo as fraturas causadas
facilmente em idosos e que sao grandes riscos de mortalidade.
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The Importance Of Vitamin D In The Health Of Elderly

Abstract: Vitamin D is a relatively recent study object if it is considered that its major
discoveries have been trade shows in recent decades. It is clear that throughout
history there is interest in this hormone named vitamin, but it has been the last times
that have brought more precise information, including on the fact of being named
vitamin while, in fact, it is a hormone, because has the capacity to be synthesized in
the body itself, not just an external complement, which characterizes the vitamins. It
is known that vitamin D is important for all humans because it is essential for the
body to absorb calcium. When we talk about calcium, the studies point to a
deficiency of this substance in the elderly phase of human life; the study uses a
review of the literature in the search for an analysis of the importance of vitamin D for
the quality of life of elderly people who need calcium to maintain strong bones,
reducing muscle weakness and risk of fractures with more facility. In addition, during
the research several important information on vitamin D related to health and
prevention for various diseases including rickets, cancers and heart disease are
raised. Therefore, it is difficult to conclude precisely the effects of vitamin D, because
its studies are always associated with calcium, however, it is known that vitamin D
deficiency is a global fact and that in the future it may be used as a form of prevent
different diseases, especially fractures easily caused in the elderly and which are
great risks of mortality.

Keywords: Vitamin D, Calcium, Health of the Elderly.

INTRODUCAO

A vitamina D € um horménio essencial ao ser humano devido suas funcdes
vitais. Muitos a conhecem pelo nome de vitamina, mas apds ser homeada assim,
estudos apontaram que ela é sintetizada no préprio corpo a partir da luz solar, o que
leva a se encaixar no grupo dos hormonios (MAHAN, 2012, p. 62).

Segundo Marques et al. (2010, p. 67), “sua importancia é evidenciada
regulacdo da homeostase do célcio, formacgéo e reabsorcdo O0ssea, através da sua

interagcdo com as paratireoides, 0s rins e 0s intestinos”.

Revista Conhecendo Online: Ciéncias da Saude, Santo Antonio de Padua (RJ), 59-81 (2017)



61

CONHECENDON L1 N E

CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE

Visto sua importancia para a saude Ossea, nota-se, em contrapartida, a
necessidade dos idosos em manterem seus 0ssos fortes, uma vez que de acordo
com Premaor e Furlanetto (2016) nesta fase da vida “o envelhecimento parece ser
um fator de risco para diminuicdo da vitamina D. Ele reduz a capacidade da pele de
sintetizar pré-vitamina D [...]. O que, portanto, leva os idosos a terem mais
probabilidade de fraturas, por exemplo.

Além disso, a terceira idade pode ser uma fase a qual o corpo, geralmente,
fica mais “preguicoso”, e ndo trabalha tanto quanto antes para fortalecimento dos
musculos, e isso aliado a falta da vitamina D no organismo de pessoas idosas,
podem causar, segundo os estudos, situacdes como fraqueza muscular e fraturas
causadas com mais facilidade.

Este trabalho € justificado pela necessidade de se desenvolver pesquisas
relativas a Vitamina D, uma vez que é este um campo ainda de um interesse nem
sempre amplo nos estudos atuais, além disso, a importancia de sua abordagem é de
grande significatividade para area da saude humana. Desta forma, pauta-se na em
literaturas que contribuam com o tema em questéo, visto que depois de pronta, a
presente pesquisa podera ser valida para estudo de futuros leitores, pois poderéo té-
la como base para se estudar questdes essenciais sobre a melhoria da salde e da
qualidade de vida de pessoas idosas, sobretudo no que tange a prevencao de
doencas 6sseas.

Buscou-se como objetivo geral o enfoque na area da saude do idoso e a
Vitamina D, ja que conforme mencionado ha uma grande prevaléncia da deficiéncia
desta vitamina na saude dos idosos; especificamente, buscou-se descrever um texto
em que, inicialmente, pudesse conceituar e levantar informacdes béasicas referentes
aos dois temas abordados de forma separada (nas duas primeiras partes). Feito
isso, buscou-se entrelacar os dois temas nas ultimas partes, a fim de constatar a
existéncia de uma relagédo entre a deficiéncia da vitamina D e doencas 0sseas na

faixa estaria idosa.
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METODOLOGIA

Este estudo recorre ao método de pesquisa bibliografica qualitativa, sendo
uma revisao de literatura baseada em trabalhos, artigos, pesquisados na plataforma
Google académico, além de livros, a fim de buscar informages sobre os temas em
qguestdo, a vitamina D e a fase idosa da vida humana. Dentre as diversas fontes
compiladas ao decorrer do texto, estéo trabalhos publicados nos ultimos vinte anos e

escritos na lingua inglesa e portuguesa.

REFERENCIAL TEORICO

IDOSO: SAUDE E ALIMENTACAO

A terceira idade, como é chamada a fase quando o individuo atinge a
qualidade de idosos, € um periodo no qual se requer muita atencdo, principalmente
no que tange a saude desses cidaddos. Alguns idosos, por ja terem vivido e
trabalhado bastante, preferem viver de maneira mais cémoda, dependendo
constantemente de ajuda de terceiros em tarefas comuns, ja outros, por sua vez,
gostam de manter sua independéncia, para isso Duca et al. (2009, p. 796) alerta
para que é importante que que 0s servicos de saude prestem atencdo nas
incapacidades dos idosos em realizar tarefas comuns afim de que se vise “prevenir
ou postergar a incapacidade funcional, garantindo independéncia e maior qualidade
de vida ao idoso” (DUCA et al., 2009, p. 796).

Em qualquer que seja o modo de viver escolhido, dependendo ou ndo de
familia ou pessoas que lhes dé atencdes basicas cotidianas, é necessario que a
populacdo em geral zele pela saude dos idosos, seja de forma direta ou indireta. H4

varias formas disso acontecer, seja na busca por estudos instigados para melhoria
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da qualidade de vida desses senhores, seja por meio de propagandas e incentivos a
gentilezas e cuidados, ou até mesmo divulgacdo de dados que contribuam para
melhoria na saude fisica e mental dos idosos; no caso de zelar de forma direta, cabe
as pessoas préximas colocarem em prética tudo isso, garantindo o que Aires (2008)
“‘chama de qualidade de vida”.

Cada faixa etaria da vida do ser humano depende de um tipo de alimentacao
especifica, pois o corpo se modifica e apresenta necessidades diferentes. Nao é
diferente com os idosos, eles precisam de alimentacdo direcionada as suas
necessidade. Em entrevista ao site ZH (Jornal do Rio Grande do Sul), a nutricionista
do Hospital da Santa Casa de Porto Alegre, Marinés Fernandes, lista os quatro
principais alimentos que devem estar presentes na mesa do idosos, sao eles: 1 —
leites e derivados (fontes de calcio, consumir trés a quatro porgdes diarias); 2 —
frutas, legumes e verduras (ajudam o funcionamento do intestino por serem ricos em
fibras, vitaminas e sais minerais); 3 — alimentos integrais; 4 — chas claros (para
manter a hidratacéo).

Além disso, a nutricionista, ainda em entrevista a Vargas (2013), alerta que:

O transito gastrico dos idosos é mais complexo. Eles tém dificuldade de
esvaziamento, digestdo mais lenta, diminuicdo de acidos estomacais. Por
isso, a sensac¢do de saciedade faz com que a necessidade de comer seja
ocultada e os idosos acabam comendo menos.

Justamente essa sensacao de saciedade as vezes faz com que o idoso coma
menos, e com isso, acabe adoecendo ou se desnutrindo, o que reafirma a
importancia de uma alimentacdo pautadas em alimentos saudaveis, 0 que né&o
ocorre sempre, pois alguns, que relatam cansacos e dores, acabam por cozinhar
alimentos mais faceis, como massas, ou até mesmo fazem sempre refeicbes sem
variedades, o que prejudica a reposicdo de algumas substancias necesséarias ao
organismo.

Em contraposicdo aos alimentos essenciais, ha aqueles alimentos que séo

“‘inimigos” da alimentagao dos idosos como o sal e 0 acucar, que se consumido em

Revista Conhecendo Online: Ciéncias da Saude, Santo Antonio de Padua (RJ), 59-81 (2017)



64

CONHECENDON L1 N E

CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE

excesso podem acabar por acarretar alguns males a vida dos idosos. No entanto, &
bem comum que os idosos de forma geral, exagere um pouco no uso desses
alimentos, mas ha estudos que explicam isso: é uma consequéncia da perda da

senilidade das papilas gustativas.

Os gostos tém base anatdmica no nimero de corplsculo gustativos nas
papilas linguais. Nos jovens, esse nimero corresponde a mais de 250
corplsculo para cada papula, enquanto nas pessoas acima de 70 anos
esse valor cai para menos de 100, o que acarreta um decréscimo no limiar
de deteccao e identificacdo do sabor em consequéncia do envelhecimento.
Isso significa que o idoso necessita de maior concentracdo de elementos
indutores da sensacdo de sabor na constituicdo dos alimentos em
comparaGao aos adultos jovens (NOGUES apud PAULA et al. 2008, p. 218).

Desta forma, de acordo com Catdo, Xavier e Pinto (2011), é normal que os
cidaddos de terceira idade acabem por salgar demais os alimentos, ou adocar
demais bebidas como sucos, por exemplo. Como mencionado acima, isso se da
pela perda da sensibilidade das papilas gustativas, e eles acabam excedendo a
quantidade de sal e acgUcar a fim de sentir o0 salgado e o doce do que ingerem. Mas
sabe-se que praticas deste tipo podem elevar niveis de glicose e acarretar ou
intensificar doencas cardiovasculares.

Ressalta-se que uma parte dos cuidados com o idoso deve ser doada ao
tratamento preventivo dos 0ssos, pois € muito comum ouvir falar de um senhor ou
senhora que teve queda, consequentemente sofreu uma fratura e demorou a se
recuperar, ou, em casos mais graves que ndo conseguiram andar novamente, ou
precisam de ajudas para isso. O que leva a esse enfraquecimento dos 0ssos ha
idade madura? Por qué ocorrem tantas fraturas? E por que alguns ndo conseguem
se reabilitar?

Na idade idosa os individuos tendem a ter certa fragilidade éssea causada
pelo enfraquecimento, a perda da elasticidade e o envelhecimento do colageno do

0SSO.
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Com isso seus corpos toram-se propicios a se fraturarem com muito mais
facilidade do que um adulto, por exemplo, (MACEDO et al., 2008). Isso intensifica,
também, o aparecimento da osteoporose, com a falta de atividade fisica e pouco
consumo de célcio. O calcio (Ca) é o elemento quimico responsavel pela formacao
de ossos e dentes, ele € encontrado em alimentos como leite e seus derivados, tofu,
brécolis, soja, dentre outros.

No entanto, como corroboram Gridtner et al. (1997), o calcio ndo se fixa no
sistema 0sseo humano apenas com a insercdo de alimentos que os contenham, &
de suma importancia a vitamina D para que iSSo ocorra, veja mais na proxima parte

do trabalho sobre esta vitamina.

VITAMINA D

Ha tempo tem-se a consciéncia de que a exposi¢ao solar ajuda a reverter ou
até mesmo precaver algumas doencas 0Osseas como raquitismo. No entanto,
segundo Holick (2012, p 17-30), durante um longo periodo os médicos ou pessoas
gue deduziam a importancia da exposicdo solar, passam por certos
constrangimentos sociais, sendo até mesmo vistos como “doidos”. Ainda segundo o
autor, por volta do século XX é que isso virou um fato comprovado cientificamente,
ja que, enfim, descobriram e comprovaram que a vitamina D era estimulada pela
radiacéo ultravioleta.

Antes de embocar sobre a vitamina D, vale a pena enfatizar o que € ela. Para
isso Marques et al. (2010, p. 67) definem a vitamina D ou colecalciferol como:

um horménio esteroide, cuja principal fungdo consiste na regulacdo da
homeostase do célcio, formacdo e reabsorcdo Ossea, através da sua
interacdo com as paratireoides, os rins e os intestinos. A principal fonte da
vitamina D é representada pela formacdo enddgena nos tecidos cutaneos
apos a exposicdo a radiacdo ultravioleta B.8-10 Uma fonte alternativa e
menos eficaz de vitamina D é a dieta, responsavel por apenas 20% das
necessidades corporais, mas que assume um papel de maior importancia
em idosos, pessoas institucionalizadas e habitantes de climas temperados.
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Complementando o fragmento acima, pode-se dizer que a vitamina D €&
importante pois, sem ela, “0s 0ssos ndo conseguem obter o calcio necessario para o
seu fortalecimento” (HOLICK, 2012, p. 13).

Além disso,

a vitamina D, embora disponha de uma via endégena de formacao (pele),
tem em seu aporte exdgeno um importante fator para a manutencao de
niveis ideais as necessidades organicas. Seu metabolismo é complexo
desde a fase intraluminal, em que necessita manter-se em suspensdo para
ser absorvida e em seguida ser hidroxilada em nivel hepético e renal para
tornar-se ativa (GRUDTNER et al., 1997, p. 143-144).

Segundo Mahan et al. (2012, p.62), a vitamina D é uma vitamina € sintetizada
pela luz solar, por isso, 0 homem necessita se manter exposto a luz solar para que
possa absorvé-la. E necessario que o corpo seja exposto ao sol de duas a trés
vezes por semana (Holick, 2012).

No entanto, varios fatores influenciam na capacidade do corpo absorver essa
vitamina; Holick (2012, p.40) explica que até o tom da pele influencia, uma vez que
quanto mais escura for, mais melanina tem, o que age como “protetor natural contra
a luz” e, de certa forma, atrapalha o processo de absorcéo da vitamina D.

Ainda segundo Holick (2012), outros fatores uso de protetores solar, tomar sol
por trds de vidros e roupas, atrapalham o corpo de absorver a vitamina D por meio
da luz solar.

Por isso, as vezes é necessario recorrer as dietas focadas em alimentos que
contenham niveis de vitamina D, no entanto, seus niveis, mesmo que fortificados de
vitamina D, ndo se comparam ao absorvido pela exposicéo aos raios solares (Holick,
2012).
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METABOLISMO DA VITAMINA D

Holick (2012, p. 33-34) alerta para o fato de que a vitamina D, apesar de ser
nomeada e conhecida por vitamina, é, na verdade um hormdnio, uma vez que é
produzida na pele, e ndo se depende obrigatoriamente da dieta para adquiri-la, o
gue leva a assimila-la mais a um hormonio do que uma vitamina. Lembrando que a
vitamina é um suplemento vindo de fora, e 0 horménio produzido pelo préprio corpo,
0 que acontece com a vitamina D, produzida pelo corpo humano e sintetizada pela
luz solar, e vai da célula epitelial para a corrente sanguinea.

A vitamina D é um horménio que faz parte do grupo de vitaminas
lipossoluveis, por isso precisam de certa quantidade de gordura para serem
absorvidas, além de serem transportadas com os lipidios dietéticos e, geralmente,
serem excretadas pelas fezes (MAHAN et al., 2012, p. 57).

Vale lembrar que “a vitamina D é sintetizada na pele, a partir do colesterol,
entra no sistema capilar e é transportada pela SBP, sendo liberada nos tecidos
periféricos. Uma pequena parte da vitamina D é armazena no figado” (MAHAN et al.,
2012, p. 62).

Além disso,

existem duas formas bésicas de vitamina D: colecalciferol (vitamina D3)
e ergocalciferol (vitamina D2). Ambas podem ser obtidas através de
alimentos ou suplementos vitaminicos. A vitamina D3, porém, pode também
ser produzida pelo nosso corpo. Através do colesterol que é consumido nos
alimentos, conseguimos obter uma substédncia chamada 7-
dehidrocolesterol. Este colesterol se deposita nas células da pele e, quando
exposto a luz solar (raios UV-B), se transforma colecalciferol (vitamina D3)
(COIMBRA, 2013).

Para melhor assimilacdo das ideias pertinentes ao metabolismo da Vitamina

D, observe a figura 1:
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Figura 01: Metabolismo da vitamina D
Fonte: PREMAOR, M. O.; FURLANETTO, T. W., 2006.

Portanto, ressalta-se que a vitamina D é ativada, primeiramente, no figado
qguando produz hidroxicolecalciferol, depois nos rins produz a forma mais ativa,
segundo Mahan et al. (2012, p. 62).

Além disso, vale lembrar que

a atividade da a-1-hidroxilase é aumentada pelo horménio da paratireoide
(PTH) na presencga de baixas concentragao plasmatica de célcio, resultando
na producdo aumentada de 1,25 (OH)2D3 (calcitriol). A atividade da enzina
diminui quando as concentracdes de calcitriol crescem. Em suplementos e
alimentos fortificados, a vitamina D esta disponivel como D-2 (ergocalciferol)
e D-3 (colecalciferol) (MAHAN, et al., 2012, p. 62).

Logo, foi visto que a vitamina D é estimulada pelos raios solares ja que é ele
quem permite que suas reacdes quimicas acontecam; mas tonifica-se o
guestionamento: Para o que é que ela serve? Bem, a vitamina D serve para que o
corpo possa absorver o calcio, pois, ndo adianta o consumo de alimentos possuintes
de calcio se o individuo ou o ser néo tiver a vitamina D para absorvé-lo, portanto, é

esta sua principal fungéo.
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Além do mais, vale mencionar que “a vitamina D (D2, D3 ou ambas) ingerida
é incorporada em quilomicrons, que sédo absorvidos no sistema linfatico e entram na
circulagao venosa” (ALVES et al., 2013, p. 33).

O calcio, por sua vez, € um elemento quimico alcalinoterroso responséavel por
formar e manter forte os 0ossos e dentes, além de ser “necessario, para a formacéao e
manutencdo da matriz 0ssea, estabilizar membranas de células excitdveis como
musculos e nervos, participar do processo de coagulacdo do sangue e na atividade
de diversas enzimas” (GRUDTNER et al., 1997, p. 144).

A relacdo calcio/vitamina D é de suma importancia para o funcionamento
correto do organismo no que tange a fixacdo das propriedades do calcio, pois é
como um circuito, um nao tem eficacia sem o outro. O que ampara a necessidade da
alimentacdo rica aliada a exposi¢ao correta ao sol.

Ha uma teoria de que, assim como a vitamina D era boa para 0s 0sso0s, seria
também para as células, de forma que a vitamina D fosse convertida pelos rins em
vitamina D ativada, no entanto, Holick (2012, p. 117-118) analisa que essa € uma
teoria equivocada, ja que, provou sua prépria teoria de que “ndo se conseguia
aumentar a producéao renal da vitamina D ativada”.

Ou seja, para Holick (2012, p. 117), “os rins ndo poderiam ser 0 Unico maestro
da orquestra de vitamina D”, ja que ele “acreditava que deveria haver outra fonte de
vitamina D ativada. Sendo assim, o autor, provou por meio de suas proprias
pesquisas que as células ndo dependiam dos rins para receber vitamina D ativada,
pois elas seriam capazes de produzir a sua propria vitamina D ativada.

Holick (2012, p. 118) alerta para o fato de que se os rins produzissem uma
guantidade elevada de vitamina D, isso poderia ser prejudicial ao organismo, pois
poderia haver “hipercalcemia (nivel sérico alto de calcio) e hipercalciuria (nivel alto
de calcio na urina).

Mas com o fato provado de que a vitamina D € ativada por outros tecidos,
assim passou a saber que ela “pode regular até dois mil genes diferentes, que
controlam tanto o crescimento celular como outras funcdes das células e também

produz insulina no pancreas e regula a produ¢ao do hormonio renina, no rins”, além
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disso, teve-se nocao de que “essa vitamina pode ser ativada na prostata, no célon,
nos Oovarios, nas mamas, no cérebro e, provavelmente, na maioria dos outros

tecidos, para prevenir o crescimento maligno das células” (HOLICK, 2012, p. 119).

FATORES DE RISCO PARA HIPOVITAMINOSE E IMPORTANCIA CLINICA

Mesmo tendo diversas formas de se consumir e produzir a Vitamina D, ainda
assim pode haver diferentes causas para hipovitaminose D, ou, mais claramente, a
falta da Vitamina D. O principal motivo a levar uma pessoa a hipovitaminose D é a
nula ou quase nula exposi¢cao da pele a luz solar, o que interfere no metabolismo da
Vitamina D, ja que Mahan (2012, p. 62) ressalta que é importancia a exposicao ao
sol para que o corpo produza sua proépria vitamina D.

A pouca exposigdo aos raios ultravioletas podem acontecer por diversas
formas, desde a vida corrida do cotidiano de pessoas que vivem em prédios
trabalhando, os quais os escondem da luz solar e vao para casa ja a noite, por
exemplo (Holick, 2012).

Como saber quando se tem pouca vitamina D? Bom, além dos sintomas de
doencas 6sseas, por exemplo, serem um indicador, na maioria das vezes, preciso
da deficiéncia da Vitamina D, isso também pode ser apontada ou confirmado por
meio de um “teste de 25-hidroxivitamina D, também chamado de teste 25(OH)D.
Essa € a forma circulante de vitamina D gerada pelo figado e que se torna ativada
pelos rins” (HOLICK, 2012, p. 189).

Ainda segundo o autor, a vitamina D é importante para prevenir doencas
futuras, inclusive a formacdo de canceres, por isso sua deficiéncia é bastante

prejudicial a saude, uma vez que propicia aparecimento de diversas doencas.
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CONSEQUENCIA DA FALTA DA VITAMINA D

Atualmente, o estudo da vitamina D tem ganhado espa¢o nas pesquisas de
cunho cientifico, com isso, conforme analisam Marques et al. (2017), a deficiéncia
desta vitamina vital ao ser humano, esta relacionada a diversas doencas
autoimunes, abrangendo “diabetes melito insulino-dependente (DMID), esclerose
multipla (EM), doenca inflamatéria intestinal (DII), lGpus eritematoso sistémico (LES)
e artrite reumatoide (AR)” (MARQUES, et al., 2017, p. 67).

De acordo com Holick (2012, p. 109), a falta da vitamina D também esta
ligada ao cancer, jA que para ele, “os homens ingleses que passaram férias em
paises ensolarados, e que tinham habito a exposicdo ao sol, eram muito menos
propensos a desenvolver cancer de préstata”. Além disso, ainda segundo o autor, foi
cientificamente comprovado que pessoas que residem em paises mais quentes tem
menores chances de vir a 6bito por caAncer de mama ou de colon.

Sendo assim, enfatiza-se que

mulheres com deficiéncia de vitamina D na época do diagnéstico de cancer
de mama tém cerca de 75% mais chances de morrer da doenga do que
aquelas com niveis suficientes de vitamina D. Além disso, a probabilidade
de metastase é duas vezes maior nas mulheres com deficiéncia de vitamina
D (HOLICK, 2012, p. 112).

Em relacdo ao cancer de proéstata, foi feita uma pesquisa ao longo de dois
anos a qual pode ser avaliado que “homens com cancer que receberam 2.000 Ul de
vitamina D por dia e observou, no geral, uma reducdo dos niveis de antigeno
protatico (PSA), que um indicador da atividade do cancer de prostata” (HOLICK,
2012, p. 115), o que evidencia, ainda mais, uma relacdo bastante enfatica entre a
falta da vitamina D e com as doencas.

Para Holick (2012, p. 119), a vitamina D ajuda na prevenc¢ao de canceres uma
vez que ativada pelos tecidos, e quanto mais forem produzidas, maiores chances se
tem de o tecido ndo adoecer, no entanto ainda estd sendo estudado um meio

sintético de a vitamina D impedir o crescimento desses canceres.
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No organismo, a vitamina D atua com o aumento da imunidade humana, por
isso, a sua deficiéncia leva as doencas autoimunes (MARQUES, et al., 2010, p. 69).

No estudo de Marques, Dantas, Fragoso E Duarte (2010), é feito um
levantamento da relacdo das doencas autoimunes com a falta de vitamina D; os
autores listam essas doencas desde artrite reumatoide, IUpus eritematoso sistémico,
doenca inflamatoria intestinal, esclerose multipla, diabetes melito tipo 1, até doencas
inflamatorias cutdneas. Ainda segundo a pesquisa, apesar de ser evidente a relacéo
da falta da vitamina D com essas doencgas, 0s estudos atuais ainda ndo se fazem
suficientes para apontar os riscos e 0s beneficios da reposi¢cédo da vitamina nesses
pacientes.

Pode-se, ainda, listar os problemas cardiacos como uma das doencas que
tém relacdo com a vitamina D. E comprovado que pessoas que moram em paises
mais quentes tém menos chances de terem pressao alta, fato ligado, € claro, aos
niveis de vitamina D que essas pessoas possuem. Sendo assim, a deficiéncia da
vitamina D pode ocasionar problemas cardiacos como endurecimentos das artérias
(aterosclerose) e acumulo de calcio nas mesmas (Holick, 2012, p. 123-124).

Por isso, vale lembrar que foi mostrado e comprovado que durante um estudo

0s participantes com niveis séricos baixos de 25-vitamina de 25-vitamina D
tinham uma chance 60% maior de apresentar um evento cardiovascular,
incluindo o infarto, a insuficiéncia cardiaca, ou o acidente vascular cerebral,
do que os participantes com niveis altos. Outro estudo demonstrou,
adicionalmente, que os individuos infartados tém uma probabilidade maior

de sobreviver ao infarto se mantiverem niveis suficientes de vitamina D do
gue se seus niveis forem insuficientes ou deficientes (Holick, 2012, p. 127).

A psoriase € outra doenca a ter uma relagdo com vitamina D, sabe-se disso a
comecar pelo fato de que os médicos prescrevem banhos de sol juntamente com a
medicacdo (HOLICK, 2012, p. 147).

A vitamina D tem receptores no corpo todo, e no cérebro ndo é diferente, pois
até mesmo para o tratamento da depresséo a vitamina D é eficaz, ja que para Holick
(2012, p. 36) ela “estimula a producdo da serotonina, neurotransmissor relacionado

a bom humor”.
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N&o bastasse ela é “fundamental para regular uma enzima chamada tirosina
hidroxilase, que € necessaria para a producdo da dopamina, da epinefrina e da
norepinefrina — que sao hormonios indispensaveis para o humor, para
gerenciamento do estresse e para a energia” (HOLICK, 2012, p. 169).

Além de ser importante para diversas doencas como diabetes, tendo em vista
pancreas precisa de vitamina D para produzir insulina, e as demais citadas acima, a
vitamina D também tem uma relacao forte com o raquitismo, uma vez que ao longo
dos anos pode-se notar e comprovar que criangas expostas ao sol diminuem a
chances de desenvolverem a doenca além de ser um meio de tratamento para a
mesma (HOLICK, 2012, p. 27-30)

Portanto, deixa evidenciado que o aumento de vitamina D pode

reduzir em até 50% a probabilidade de hipertensdo, de acidente vascular
cerebral e de infartos. Niveis saudaveis de vitamina D podem aumentar a
fertilidade das mulheres que pretendem engravidas, prevenir uma cesariana
ndo planejada e assegurar o nascimento de uma crianga saudavel, que tera
uma vida cm mais qualidade. As mulheres podem diminuir o risco de
ocorréncia de artrite reumatoide em até 42% e o de esclerose multipla em
mais de 40% (HOLICK, 2012, p. 33).

RELACAO IDOSO E A VITAMINA D

Conforme mencionado anteriormente, pode-se tomar ciéncia sobre dois fatos:
1. a saude do idoso e 2. A vitamina D; agora, portanto, chega-se a uma fase
buscaremos fechar o circulo das ideais, unindo uma a outra. Notou-se que a
vitamina D, em sintese é a responsavel por “fixar o calcio nos 0ssos e, com isso, evitar
a osteoporose e fraqueza muscular, a vitamina D mantém o equilibrio, evita quedas e da

mais vigor aos musculos” (Bem Estar, 2011).
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Em contrapartida, a fase idosa da vida humana € um periodo em que se tem
conhecimento de inUmeras quedas e doencas dos 0Ss0S, como oOsteoporose, por
exemplo, além de ter mais complicacdes para que 0S 0SSOS Se regerem, por isso, 0O
estudo, Saraiva et al. (2007, p.437) afirma que “a ocorréncia de fraturas osteoporddicas
em idosos esta relacionada as concentraces reduzidas de vitamina D [...].

Ou seja,

o envelhecimento parece ser um fator de risco para diminuicdo da vitamina
D (39,41,75,76). Ele reduz a capacidade da pele de sintetizar pré-vitamina D
e esta reducdo ndo pode ser explicada apenas por uma redugdo na massa
total da epiderme; provavelmente, existem outros fatores associados
(PREMAOR E FURLANETTO, 2006).

Saraiva et al. (2007, p. 438) alertam que diminuicdo do nivel sérico de
vitamina D pode levar uma absorcao insuficiente de célcio no organismo, com isso
completa que: “esse hiperparatiroidismo secundario a hipovitaminose D é
responsavel por um comprometimento da qualidade 0ssea , associando-se a um
maior risco de fraturas”.

Para Holick (2012, p. 185), a vitamina D afeta o aparecimento de doencas em
pessoas desde jovem, até a osteoporose e deméncia na velhice, no entanto, vale
indagar quais sdo os motivos de os idosos terem nimeros menores de vitamina D

no organismo; sobre isso Saraiva el al. (2007, p. 438) enfatizam que

a populacdo geriatrica € mais sensivel a hipovitaminose D por varios
motivos, dentre eles por se expor menos ao sol, ter sua capacidade de
producdo cutdnea de vitamina D reduzida, alimentar-se de forma
inadequada, absorver menos vitamina D pelo trato gastrintestinal, usar
multiplas drogas que interferem na absor¢do/metabolismo da vitamina D e
apresentar comprometimento renal.

O envelhecimento afeta a capacidade de producédo da vitamina D pela pele,
mas uma solucdo é compensar com a exposicado de uma parte maior do corpo ao sol
sendo que “pelo menos 1.000 Ul diarias de vitamina D é apropriado para todas as
idades, desde criangas com 1 ano até pacientes geriatricos” (HOLICK, 2012, p. 300-
301).

Além do mais,
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uma fonte alternativa e menos eficaz de vitamina D é a dieta, responsavel
por apenas 20% das necessidades corporais, mas que assume um papel de
maior importancia em idosos, pessoas institucionalizadas e habitantes de
climas temperados (MARQUES, et al., 2010, p. 67).

TRATAMENTO E PREVENCAO DA DEFICIENCIA DA VITAMINA D

Sabe-se que a vitamina D ndo é uma vitamina autbnoma, ou seja, 0 corpo
humano, apesar de ser responsavel por sintetiza-la, ele ndo a produz sozinho, por
isso é necessario que se busque formas de repd-la.

A vitamina em questdo pode ser encontrada desde alimentos facilmente
encontrados e que estdo ao alcance de todos, como a gema de ovo, o leite, até 6leo
de figado de peixe, peixes como salméo até complementos vitaminares produzidos
em farmacias, no entanto, sua principal forma é gratuita e de facilissimo acesso: a
exposicdo ao sol. O que leva a ocorrer no corpo humano a transformagao do
colesterol e o ergosterol, que é sua principal forma de recepcéo.

Pois,

a forma ativa da vitamina D circula em concentra¢des mil vezes menor do
gue a 25-vitamina D, que, quanto produzida pelo corpo a partir de um
suplemento, tem uma meia-vida de duas a trés semanas na circulagéo
sanguinea. Ja a 25-vitamina D produzida pelo corpo em resposta corpo em
resposta a exposicdo ao sol dura duas vezes mais no corpo (HOLICK,
2012, p. 189 — grifo da autora).

Além disso, vale lembrar que

em individuos em risco recomenda-se a ingestéo de vitamina D na dieta, de
acordo com a idade e situacdes especiais (gravidez, amamentacao,
obesidade e toma concomitante de farmacos). Para o tratamento e
prevencédo do défice de vitamina D sugere-se a utilizacdo de qualquer das
isoformas (vitamina D2 ou vitamina D3), em dose dependente do grupo
etario e das necessidades especificas. Para obtencdo dos beneficios nédo
calcémicos da vitamina D, a Endocrine Society recomenda a suplementacao
com vitamina D para prevencédo de quedas. No entanto, ndo se recomenda
a suplementacdo além das necessidades diarias recomendadas, com o
objetivo de prevenir a doenca ou morte cardiovascular ou aumentar a
qualidade de vida (ALVES; et al., 2013, p. 32).
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Sendo assim, além da exposi¢do ser a principal forma de a vitamina D ser
absorvida, € importante o consumo de alguns alimentos para suplementacdo deste

horménio. Observe na tabela 01 a quantidade de vitamina D presente em alguns

alimentos:
Vitamina D
Alimento (microgramas)

13,5 gramas de oleo de figado de bacalhau (1 Colher de sopa) a4

60 gramas de peixe (atum) 3.7

1 copo de leite integral (250 mL) 017

1 gema de ovo 0,50
100 gramas de figado de boi 1.12

1 Colher de sopa de manteiga 0,45
100 gramas de sardinha enlatada 17

Ingestdo recomendada de vitamina D: 15 a 100 microgramas por dia

Figura 02: Teores de vitamina D em alimentos
Disponivel em: UENFCIENCIA

Logo, a alimentacdo funciona como aliada a exposi¢éo a luz solar, por isso, &
importante que pacientes com deficiéncia em vitamina D, ou em pessoas saudaveis
que buscam manter o nivel de vitamina D correto, deve-se lembrar de que nada
adianta a exposicao ao sol por trds de vidros ou com a pele coberta de filtro solar,
pois ele, apesar de muitissimo recomendado por médicos e por campanhas, é um
fator drastico para anulacdo da absorcdo da vitamina D, por isso Holick (2012, p. 35)
relata segundo seus estudos que a aplicacdo de um protetor solar FPS 30 reduz em
99% a capacidade da pele em sintetizar a vitamina D.

Para sintetizar toda analise e estudo sobre o tema em questao, vale expor um
estudo analisou a importancia da vitamina D na diminui¢cdo dos riscos de faturas, ou
seja, aborda de forma eficaz a importancia da vitamina D para saude O0ssea dos
idosos, veja:

A reposicao de 400 Ul ao dia de 250HD corresponde a uma 250HD sérica
de 38 nmol/l (7), ou seja, uma concentracdo aquém do desejado, e ndo
demonstrou efeito protetor em idosos quanto a incidéncia de fraturas (30).
Reposicdes de 700-800 Ul por dia foram responsaveis por uma reducao de
até 43% na incidéncia de fraturas de colo de fémur (31- 33). O uso de 1000
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Ul diarias também nao foi capaz de trazer os valores de 250HD para a
normalidade, em idosos institucionalizados (34). Quando se detecta
concentracdes deficientes ou insuficientes de 250HD no plasma, a correcao
inicial deve ser feita com doses mais elevadas de vitamina D, como 50.000
Ul de colecalciferol semanal, ao longo de 6 semanas, para entdo passar
para a dose de manutencéo, que deve ficar por volta de 7.000 a 14.000 Ul
semanais (SARAIVA et al., 2007, p.441).

CONSIDERACOES FINAIS

Com a elaboragéo da presente pesquisa pode-se analisar que o ser humano
ao chegar a uma idade mais avancada comeca a perder alguns compostos
essenciais para suas qualidades de vida, por isso, é necessario que seja repensado
e posto em acao na vida dos idosos desde a alimentacdo saudavel no dia a dia até
hébitos como pratica de alguma atividade fisica, para que mantenham seus 0ssos e
musculos em bons estados.

Além disso, o estudo aponta que para além das boas praticas saudaveis do
dia, uma pratica bastante facil, comum e de graca faz toda a diferenca na saude
desses senhores, uma vez que foi analisado que de nada adianta para 0s 0ssos a
pratica exercicios e a ingestao de alimentos ricos em calcio, se eles ndo deixarem
gue seus corpos absorvam a luz solar para sintetizar a vitamina D, responsavel pela
fixacdo do célcio no organismo, e, consequentemente, na prevencdo de diversas
doencas como osteoporose, além de evitar o risco de fraturas por pequenas quedas.

A deficiéncia de vitamina D € de facto um problema global, particularmente
prevalente e preocupante na populagéo idosa, uma populacdo em crescimento nos

tempos atuais, principalmente nos paises desenvolvidos.
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A vitamina D tem multiplas a¢cdes em diversos 6rgaos e tecidos, o que justifica
0 seu papel na fisiopatologia de varias patologias. Destaca-se o seu papel na
regulacdo do metabolismo fosfo-calcico determinante no desenvolvimento de
osteoporose e osteomal&cia, a inibicdo da renina e protecdo contra a aterosclerose
que diminuem o risco de desenvolver doencas cardiovasculares, os seus efeitos
anti-proliferativos jA observados em diversos tipos de cancro, os seus efeitos
imunomoduladores que diminuem o risco de infecdes e o seu efeito na prevencéo da
neurodegeneragdo. Adicionalmente, parece também ter um papel importante no
desenvolvimento do sindrome da fragilidade, situacdo muito frequente nos idosos e
que predispde ao desenvolvimento de outras doencas.

Muitas das evidéncias que relacionam a vitamina D com essas patologias
tém origem em estudos ecoldgicos ou retrospectivos, dos quais ndo se pode inferir
uma relacdo causal. Esta impossibilidade deriva da hipétese que os individuos
doentes saem menos de casa e tém pior alimentacéo e, portanto, a deficiéncia de
vitamina D seria uma consequéncia da doenca e ndo a sua causa.

Também ¢é dificil retirar conclusbes claras acerca do efeito da
suplementacao com vitamina D, uma vez que muitos dos ensaios clinicos realizados
usam suplementos de vitamina D associada ao calcio.

Uma forma simples e barata de prevenir a deficiéncia de vitamina D € um
aumento da exposicdo solar. No entanto, isto também acarreta alguns riscos,
nomeadamente desenvolvimento de cancro da pele e também é complicado nos
doentes institucionalizados ou nos idosos com dificuldades de mobilidade.

A suplementacdo é uma alternativa eficaz e relativamente segura e que
deve ser considerada nos idosos, nomeadamente para a prevencéo de osteoporose,
guedas e consequentemente fraturas, um problema grave nos idosos, e que pode
ter graves consequéncia, com um aumento muito marcado da mortalidade, com
tempos de imobilizagdo prolongados, e mesmo da mortalidade.

No futuro, a vitamina D podera ser também utilizada para diminuir o risco de

certas doencas, como cancro, DCV e infe¢cdes, e melhorar o seu prognastico,
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nomeadamente no grupo etario dos idosos, uma populacao particularmente fragil e
na qual estas doencas s&o muito prevalentes.

Mais estudos, nomeadamente ensaios clinicos de grandes dimensoes,
serdo necessarios para melhor compreender os mecanismos de acao da vitamina D,
0 seu papel em inomeras doencas e também quais as doses ideais de
suplementacgao.

Ainda assim, e tendo em conta grande suscetibilidade dos idosos ao
desenvolvimento desta deficiéncia vitaminica e de outras patologias, estes devem
ser rastreados para averiguar a presenca de deficiéncia de vitamina D. Deve
também considerar-se a suplementacdo desta populacdo de modo a prevenir esta

deficiéncia e as suas consequéncias.
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