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Deficiéncia de vitamina D

Nao ingerir vitamina D suficiente pode causar sérios problemas de saude em
adultos e criancgas, incluindo ossos fracos ou deformados e danos renais graves.

A deficiéncia de vitamina D é a deficiéncia vitaminica mais comum em todo o
mundo e é subdiagnosticada. Mas é facil de tratar.

O que é deficiéncia de vitamina D?

A deficiéncia de vitamina D significa simplesmente que vocé ndo tem vitamina D suficiente
em seu corpo. E um problema muito comum. Na Europa e nos EUA, 40 em cada 100
pessoas com mais de 50 anos n&o recebem vitamina D.

A vitamina D é vital para se manter saudavel. Os alimentos que contém vitamina D incluem:

*  peixes gordurosos, como cavala e salmao

+ figado de bezerros

* queijo

* gemas de ovo.

Mas a maioria dos alimentos contém pouca ou nenhuma vitamina D. E mesmo alimentos

ricos em vitamina D, ou “fortificados” com vitamina D extra, ndo nos dariam o suficiente com
uma dieta normal. Portanto, ndo nos cansamos do que comemos.

A principal forma de obtermos vitamina D é através da luz solar em nossa pele. Mas vocé
pode ndo obter muita vitamina D dessa forma se:

*  vocé nao passa muito tempo fora

*  vocé mora em algum lugar que ndo recebe muito sol durante a maior parte do ano

* vocé tem pele escura. O pigmento marrom na pele escura bloqueia a maioria dos raios
solares

*  vocé esta sempre coberto quando sai, ou
*  vOCé sempre usa protetor solar ao sol.
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Vocé provavelmente ja ouviu falar que passar muito tempo ao sol pode aumentar suas
chances de contrair cancer de pele. Isso certamente € verdade, especialmente se vocé tiver
queimaduras solares.

Mas a deficiéncia de vitamina D esta ligada a muitos outros problemas de saude, incluindo:

« alguns tipos de cancer, incluindo cancer de prostata e cancer de mama

« danos renais graves

« doencas autoimunes (em que seu sistema imunolégico ataca suas préprias células)
» diabetes do tipo 2

+ doenca cardiaca

*  Hipertenséao arterial

* infecches e

*  0Ssos e dentes fracos.

Passar uma quantidade razoavel de tempo ao sol, sem se queimar, pode ajuda-lo a obter
a vitamina D necessaria para ajudar a se proteger contra esses problemas. Entéo, a
mensagem sensata do sol é a seguinte:

* um pouco de sol € bom para vocé

* mas nao se queime. Evitar queimaduras solares ajuda a prevenir o cancer de pele.

Quais sao os sintomas?

Pessoas com deficiéncia leve de vitamina D provavelmente ndo terdo nenhum sintoma.
Mas isso nao significa que nao seja um problema. Ter até mesmo uma deficiéncia leve
de vitamina D significa que vocé tem maior probabilidade de contrair uma das condi¢des
listadas acima.

Pessoas com uma deficiéncia grave podem ter sintomas mais perceptiveis.

Em criangas, o resultado mais 6bvio da deficiéncia de vitamina D é uma condicdo chamada
raquitismo. O raquitismo n&o € comum em paises onde a maioria das criangas recebe uma
boa nutricdo. E mais comum em paises mais pobres e onde h4 um baixo nivel de educacéo
sobre nutrigdo.

Em criangas com raquitismo, os ossos ficam fracos e podem dobrar sob presséo. Isso pode
causar pernas arqueadas e 0ssos deformados nos antebracos. Esses problemas 6sseos
geralmente aparecem quando a crianga tem entre 6 meses e dois anos de idade.

Criancas com raquitismo ou deficiéncia grave de vitamina D também podem:

* crescem mais lentamente do que criangas saudaveis
+ tém dor nos 0ssos
« ficar irritado, provavelmente por causa da dor nos 0ssos

+ tém dificuldade ou ndo em fazer as coisas fisicas que criangas saudaveis de sua
idade fazem, como caminhar e correr, mover-se com facilidade e usar as méaos para
determinadas tarefas
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« atrasaram o desenvolvimento dentario e outros problemas dentarios

+ tém céibras, fraqueza ou dorméncia nos musculos

* tem espasmos ou convulsdes.

Pessoas que desenvolvem deficiéncia grave de vitamina D quando adultas geralmente nao
tém as deformidades 6sseas que podem ocorrer em criangas. Mas eles podem ter outros
sintomas nos 0ssos, incluindo:

* dor 6ssea

+ dor nos quadris, que pode causar uma marcha “cambaleante” ao caminhar

* cansaco e uma sensacao geral de mal-estar (isso é chamado de mal-estar).

Os principais problemas de saude causados pela deficiéncia de vitamina D em adultos sédo
ossos fracos, que podem causar quedas e fraturas, além de danos nos rins.

Se seu médico achar que vocé ou seu filho tém deficiéncia de vitamina D ou problemas com
seus 0ssos causados pela falta de vitamina D, ele ou ela pode sugerir exames de sangue ou
radiografias para verificar seus 0ssos.

Quais tratamentos funcionam?

O tratamento da deficiéncia de vitamina D geralmente é simples. Exposicéo solar sensata e
suplementos de vitamina D geralmente sdo tudo o que € necessario.

Em criangas, tratar a deficiéncia ajudara os 0ssos a crescerem normalmente e se tornarem
fortes. Nos adultos, os ossos ficardao mais fortes e menos doloridos.

Na maioria dos paises, a maioria das pessoas consegue obter vitamina D suficiente do
sol na primavera e no verao se passarem um bom tempo ao ar livre € nao estiverem
completamente cobertas. Por exemplo, ter os bracos nus deve ser suficiente.

Mas em muitos paises, obter vitamina D no inverno é um problema. As autoridades de saude
de muitos paises agora recomendam que as pessoas tomem suplementos de vitamina D
nesses momentos.

A quantidade de vitamina D necessaria para uma boa saude depende de varias coisas,
incluindo:

sua idade. Pessoas idosas podem precisar de mais vitamina D
* quao grave é sua deficiéncia

* se vocé esta tomando algum medicamento que possa afetar a forma como seu corpo
absorve a vitamina D

* se vocé tem uma condigdo médica que impede a absor¢cao adequada da vitamina D.
Isso inclui doenca celiaca, fibrose cistica, insuficiéncia hepatica e doenga de Crohn. Se
vocé fez cirurgia bariatrica (perda de peso), também sera menos capaz de absorver a
vitamina D
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* seu peso corporal. Pessoas com excesso de peso podem precisar tomar mais vitamina
D.

Em criancas com deficiéncia grave, os médicos recomendam um curso de suplementos de
vitamina D em altas doses por 6 a 8 semanas, seguido por uma dose menor que precisarao
tomar pelo resto da vida.

Em muitos paises, também é recomendado que criangas muito pequenas que recebem
nutricdo apenas do leite materno recebam suplementos de vitamina D.

Algumas pessoas que ndo absorvem bem os suplementos podem precisar usar uma
espreguicadeira. Se isso se aplicar a vocé, seu médico lhe dira que tipo de cama

de bronzeamento é adequado e quanto tempo € seguro passar em uma cama de
bronzeamento.

O uso excessivo de espreguigadeiras pode causar queimaduras solares e aumentar a
chance de contrair cancer de pele.

Seu médico também recomendara suplementos de calcio, pois o calcio é essencial para
ossos fortes.

E possivel ingerir muita vitamina D?

Sim Vocé nao deve tomar mais vitamina D do que o recomendado pelo seu médico. Tomar
muita vitamina D na forma de suplementos pode causar sérios problemas de saude,
incluindo problemas cardiacos e renais.

O que vai acontecer?
Tratar a deficiéncia de vitamina D é facil e geralmente produz bons resultados.

A maioria dos problemas ésseos em criangas melhora apés o tratamento, geralmente dentro
de 6 meses. E quanto mais cedo eles receberem tratamento, melhor sera a perspectiva.

Os adultos também apresentam grandes melhorias na resisténcia 6ssea e em outros
sintomas em um ou dois anos.

Pessoas tratadas por uma grave deficiéncia de vitamina D provavelmente precisardo tomar
suplementos de vitamina D pelo resto de suas vidas.
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