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VITAMINA D cruroa '3"”“5“-

A Vitamina D é produzida naturalmente no corpo quando a pele € exposta a luz
solar. A vitamina D é lipossoluvel e, portanto, absorvida junto as gorduras por
nosso corpo. E importante para absorcao do calcio pelos ossos, musculos, para a
funcdo imunoldgica e para a manutencao da saude em geral. Evidéncias recentes
sugerem que a suplementacao de vitamina D para atletas com niveis de vitamina
abaixo do desejado, pode ter efeito no desempenho esportivo, especialmente em
relacdo a forca, resisténcia, tempo de reacao e equilibrio.

X Existem duas formas de vitamina D:
CARACTERISTICAS ﬁ D2 de origem vegetal e D3 de
50 3 origem animal.

Os suplementos tém varias con- (mans)

&OD centracdes de vitamina D, a mais

comum & 1000 Ul (25 ug).

A vitamina D3 é a forma preferi-
D:é): d? pat_’a aum?ntar 0s niveis de
Vitamina D e é bem tolerada.

L principal fonte de vitamina D Varios estudos recentes demons-
‘O’ vem da exposicao da pele aos & traram baixos niveis de vitamina
“7\> raiosUVBdaluzsolar. D entre atletas.

EFEITOS NA SAUDE PELA DEFICIENCIA DE
VITAMINAD

> A deficiéncia de vitamina D pode causar diversos problemas de saude, incluin-
do o aumento dorisco para:

N DOR MUSCULO- INFECCAO VIRAL

g\
5?4% CESAQ «f )E ESQUELETICA DO TRATO
\»  OSSEA CRONICA £ RESPIRATORIO

> Avitamina D precisa passar por varios processos metabodlicos antes de ser uti-
lizada no organismo. No figado, a vitamina D é convertida em sua forma ativa,
que é a substancia dosada quando realiza-se a testagem sanguinea (25-hidro-
xivitamina D). Nao ha um consenso sobre os valores apresentados abaixo, par-
ticularmente para pessoas de pele escura.
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Deficiéncia Insuficiéncia Suficiéncia Valor ideal
<20 ng/ml <30 ng/ml >30 ng/ml (75-120
(<50 nmol/L) (<75 nmol/L) (> 75 nmol/L) nmol/L)
25-hidroxivitamina D sérica Toxicidade > 375 nmol/L
> Atletas sobrisco de deficiéncia de vitamina D sao os que:
 Estdo sob pouca exposicao solar durante os treinos (indoors, inicio ou final do dia).
o Possuem pigmentacao escura da pele (a melanina da pele reduz a absorcao
dos raios solares).
= Vivem no extremo norte ou extremo sul do planeta e recebem poucas horas
de sol noinverno.
“ Usamroupas que cobrem a maior parte do seu corpo.
& Usam protetores solares regularmente ou conscientemente evitam o sol.
& Amputados.
& Possuem alguma condicao clinica que afete o intestino, ex: doenca celiaca.
= 1em historico familiar de lesdo 6ssea/disturbios do metabolismo de Vitamina

D ou deficiéncias.

OS NiVEIS DE VITAMINA D SAO NORMALMENTE AUMENTADOS NO FIM

DO VERAO E REDUZIDOS DURANTE O INVERNO.

>

A suplementacao de Vitamina D deve ser considerada somente apds consulta
meédica. Atletas com deficiéncias de vitamina D confirmadas por exames de
sangue, devem ser suplementados para restaurar os niveis adequados:

Apos 1-2 meses de suplementacao, a
vitamina D deve ser verificada novamente
atraves do exame de sangue.

2000 IUPORDIA

POR1 -2 MESES
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VITAMINA D oo el
ALIMENTAC}AO PRIMEIRO

> Poucos alimentos contém Vitamina D naturalmente, e pode ser dificil conse-
guir atingir a quantidade diaria recomendada de Vitamina D através somente
da dieta. Portanto a exposicao solar é indispensavel.

> Peixes oleosos (ex: salmao) sao fontes ricas em vitamina D3, e cogumelos sao
uma otima fonte de vitamina D2.

A EXPOSICAO DOS COGUMELOS (FATIADOS) AO
SOL DO MEIO-DIA, POR 15 A 60 MIN, PODE
AUMENTAR A QUANTIDADE DE VITAMINAD A Salmao enlatado

APROXIMADAMENTE 10MG (400Ul) POR 100G. 10(229;'3?19

Peixes gordurosos Ovos (~2) Cogumelos crus Manteiga
com pele 100g=4ug 100g=2ug 10g=0,25ug
100 g = 5pg (200 IU) (160 1U) (801U) (301U)

EXPOSICAO SOLAR SEMPROTETOR

> A exposicao solar sem protetor é a principal fonte de vitamina D. O tempo ne-
cessario varia segundo a hora do dia, a estacao do ano e a localizacao da cidade
no globo terrestre. No entanto, alguns critérios podem ser considerados uni-
versais. O tempo médio seria de 15 a 20 minutos ao sol, sem nenhum protetor
solar nos bracos, pernas, abdomen e costas, mas com o rosto sempre protegi-
do.

> Amaioria das pessoas obtém da exposicao ao sol, sua necessidade de vitamina
D entre as dez damanha e trés horas da tarde, principalmente no final da prima-
vera/verao e inicio do outono. Como a vitamina D é soluvel em gordura, ela &
armazenada na gordura corporal e liberada durante os meses de inverno, per-
mitindo que vocé tenha vitamina D suficiente durante todo o ano.

> A meia-vida da vitamina D 25 em sua circulacado € de duas a trés semanas.

Assim, um periodo de exposicao solar provavelmente dura pelo menos uma a
duas semanas.
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CONSIDERACOES IMPORTANTES

\

A exposicao solar € mais
segura com indice UV
abaixode 3

O teste para dosagem de Vitamina
D pode perder sua precisao
quando realizado em atletas com
tonalidade de pele escura

S
7 v

Os sintomas de toxicidade por vitamina
D incluem nauseas, vomitos, perda de
apetite, constipacao, aumento da
frequéncia urinaria, aumento da sede,
desorientacao e perda de peso

N
A

A quantidade de vitamina D
considerada excessiva e
associada a sintomas de

intoxicacao ndo é conhecida

A exposicao solar durante o
verao pode manter os niveis de
vitamina D adequados durante

os meses de inverno

L

~CD_
7’ ~

/ \

A luz solar destroi qualquer excesso de
vitamina D que seu corpo produz, entao
vocé nunca poderia ficar intoxicado por
vitamina D pela exposicao ao sol

O consumo de suplementos pode causar um teste positivo para doping. Alguns suple-
mentos sdo mais arriscados que outros. Use somente suplementos que tenham sido
certificados por empresas especializadas em testagem de produtos para substéancias

proibidas.

Os produtos que sdo submetidos a testes por cada lote de fabricacdo possuem menores riscos de contaminacao por subs-
téncias proibidas, mesmo assim ndo sdo considerados risco zero. Antes de utilizar suplementos consulte um especialista,
preferencialmente um nutricionista especializado em nutricdo esportiva. Atletas devem compreender que sdo os Unicos
responsaveis pelo que entra em seu organismo, de acordo com o Coédigo Mundial Antidoping (Responsabilidade Objetiva).
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