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INFORMAGAO

Edicao completa do Guia Alimentar
da Populagao Brasileira pode ser
baixado gratuitamente na internet

Viva Bem

https://bit.ly/20bv8cb

|
: Ministério da Saude

: tem dados sobre a

: doenca dos ossos
https://bit.ly/2JFqcfk

slGie sl pode fazer mal

para 0s 0Ss0s e para 0 coracao

Tomar 15 minutos
de sol por dia ajuda
0 corpo a produzir a
vitamina D, essencial

.0 que é

A vitamina D

. "‘-../—\.M.-
dara 0 organismo < N e W N =
P 8 regula a )
quantidade de & 7-deidrocolesterol
EMERSON VICENTE calcio e fosforo \/ _ ~ :
Pode parecer pouco, mas no organismo ., \/ Sl tincaiosismi vitamina D
! By | Y ) ativa

apenas 15 minutos de expo-
si¢ao ao sol por dia tem uma
grande importancia na ma-
nutencdao da vitamina D no
organismo. A falta dela pode
afetar diretamente o fortale-
cimento dos 0ss0s, aumen-
tando os riscos de fraturas e
de osteoporose (enfraqueci-
mento dos 0ss0s).

hormonio por ser

Atua como

produzida numa
parte do corpo
(pele, figado e rins)
e agir em outras

rins

vitamina D
inativa

A falta de vitamina D é s
mais comum em idosos. Vai FU“COES _
ocorrendo ao longo da vida e = Aumenta a absorg¢ao [ i
acaba se exacerbando na do célcio e do fésforo
terceira idade. Mas, segundo no intestino 1 A pessoa come 2 0 figado processa 3 Essa molécula vai Ll' Apos essa reacdo, a
médicos, o niimero de pes- = Fortalece ossos e dentes produtos de esses alimentos para a pele para ser

s0as mais novas com a defi-
ciéncia vitaminica tem au-
mentando nos ultimos anos.

"Esta ficando comum entre
0S jovens, pois ninguém mais
toma sol"”, diz Paulo Camiz,
Geriatra do Hospital das Cli-
nicas de Sao Paulo. "A fonte
de vitamina D vem do sol,
disparado. Depois vem um

origem animal
(carne, ovos e
lcteos)

= Aumenta producdo
de musculos

= Previne obesidade,
diabetes e hipertensao

Sintomas de falta de vitamina

vitamina volta ao
figado e chega aos rins,
para ser liberada na
forma ativa no corpo

e produz uma
molécula chamada de
T7-deidrocolesterol

transformada pelos raios
ultravioletas do sol em
uma vitamina D inativa
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Consequéncias da falta de vitamina

pouco da dieta, com peixes = Dor e = Enfraquecimento = Diminuigdo do d = 0Osteoporose ~ Osteomaldcia = Raquitismo (ossos
de agua fria", completa. fraqueza 6sseo clcio e fosforo (perda de (enfraquecimento das criangas

No caso da exposicao ao muscular no sangue massa Gssea) e desmineralizagdo ficam fracos e
sol, pelo menos nos 15 mi- dos 0ss05) arqueados)
nutos a pessoa nao deve usar
o0 protetor solar. Ele impede a
penetracao dos raios ultra-
violetas que agem para a
producao da vitamina. As- . .
sim, ap0s esse tempo é que a S I Allmentos rcos
pessoa deve se proteger. 0 ] 0 em Vitamina D
Coragdo mE|!'I0.I'

Alguns estudos também remedio S

mostram que a vitamina D
tem ganhado um papel im-
portante para o coracao.

"De uns tempos para ca
apareceram alguns trabalhos
que mostram o beneficio da
vitamina D no sistema car-
diovascular. Ela auxilia no
controle da contracdao do
musculo cardiaco, permitin-
do o relaxamento dos vasos
sanguineos e diminuindo a
placa de gordura. Alguns es-
tudos apontam até uma di-
minuigdo na incidéncia de
6bitos"”, explica Marcelo So-
bral, membro titular da So-

A vitamina D é formada
no organismo por meio
da acdo da luz
do sol

Exposicao

Expor bracos, maos e rosto ao sol
por quatro vezes na semana, até
15 minutos, é o suficiente

= Atum = Gema de ovo
=Salmio s Oleo de peixe
=Sardinha = Leite de soja

Quantidade
de vitamina D
necessaria por dia

ciedade Brasileira de Cirurgia Criangas até 1 ano 10 mcg*
cardiovascular. ..............
“Muitas pessoas desco- Criangcas maiores 15 mcg
nhecem a deficiéncia e nao de 1 ano e adultos
fazem reposigéo da vitamina
D", completa o cirurgiao. = Idosos com mais 20 mcg
de 70 anos
A exposigﬁo tem de SEI' 05 ESpECialiStaS N+ s s 6 64 s s s saasssasisansssasssnssssssansisnsisassssntisasssnnssssssancss
Exa me de feita sem protetor solar, alertam que, apos Gestantes 15 mcg
porque ele barra os raios 15 minutos, € preciso
Sa ngue a ponta ultravioletas, que agem para se proteger com o L
bl fazer a vitamina D protetor solar SRR
0 médico s6 sabe se um
paciente tem deficiéncia de Vitamina D demais pode causar A superd
o B’ perdosagem
vitamina D apos um exame Excessos # calcificacio de tecidos, como //‘ _ * ndo esta ligada a

de sangue. Mas é funda-
mental que as pessoas fi-
quem atentas aos sintomas.

"Muitas pessoas desco-
nhecem a deficiéncia e nao
realizam a reposicao da vita-
mina, mas € preciso ficar
atento aos sinais do proble-
ma, como baixa imunidade,
dor muscular, cansago exces-
sivo e ossos fracos”, diz o
médico Marcelo Sobral.  (ev)

Onde procurar

ajuda gratuita

Fonte: Ministério da Salide e SBEM (Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia)

cartilagens e nervos, e calculos renais

W Especialistas:
geriatra, clinico geral
e cardiologista

exposi¢ao ao sol

B Unidades de salide do
Estado de Sao Paulo:

http://migre.melkusy9

M Unidades de sailide da
Prefeitura de Sao Paulo:

http://imigre.melkusvM




