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Introducéo

A deficiéncia da vitamina D, é um problema mundial de salde, afetando quase 50% da populacdo A vitamina D é
um nutriente essencial para a homeostase do calcio. Podemos citar duas principais formas de vitamina D como a
vitamina D2 (ergocalciferol), produzida por plantas e fungos, e a vitamina D3 (colecalciferol), produzida por animais
(incluindo humanos através da pele ap6s exposicao ao sol) e encontrada em alimentos de origem animal como
figados de peixes gordurosos. A vitamina D3 também

pode ser chamada de hidroxivitamina ou a "vitamina do sol", € sintetizada na epiderme humana, por meio de raios
ultravioleta. Especialmente em esta¢des mais frias, nas quais as pessoas ficam confinadas em casa, o indice
dessa substancia entra em estado de alerta para a ciéncia médica, agéncias reguladoras e industria alimenticia

Obijetivo

Revisar os aspectos essenciais e 0s principais mecanismos pelos quais a deficiéncia vitamina D pode estar
associada.

Material e Métodos

Apresentar, a partir da literatura cientifica e avaliagdo populacional, a importancia da vitamina D para a salde,
considerando sua participacdo em estudos, ensaios clinicos, meta-analises e dados populacionais de diferentes
regides. Concluindo e considerando maneiras melhores de se evitar a deficiéncia da vitamina D, meios de melhora
com alimentos, suplementacdo e o mais importante, o meio natural.

Resultados e Discusséo

A deficiéncia de vitamina D € um problema mundial, afetando cerca de 40% da populagéo europeia, sendo
aproximadamente 13% em niveis graves. O risco de fraturas aumenta com a reducdo de densidade mineral dssea,
raquitismo e osteomalacia. Também ha evidéncias observacionais de que baixos niveis de vitamina D, podem
agregar em doencas cardiovasculares, diabetes, depressdo e aumento de mortalidade. No entanto, estudos
clinicos apontam que as associacdes apontadas somente podem atingir e serem relevantes em casos de
deficiéncia. Alguns sintomas de vitamina D baixa sao:Obesidade, osteoporose, parto prematuro, diabetes e
depressao.
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Concluséo

A falta de vitamina D é um problema comum mundialmente, tal causa pode ser extremamente perigosa em niveis
muito baixos, causando fraturas 6sseas. Também ja foi percebido indicios de que a falta dessa vitamina pode
influenciar outras doencas, como no cora¢do. Muitas pessoas fazem uso de suplementacao, mas nao foi de fato
comprovado que suplementos podem ajudar a todos.
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