CANCER DE PELE

B O Sol causa danos cumulativos na pele,
provocando envelhecimento precoce e
aumentando os riscos de cancer de pele.
Por isso, a protecdo solar é indispensavel.
Se os niveis de vitamina D esfiverem baixos,
a solucdo mais segura é a alimentacdo e a
suplementacéo oral — e ndo a exposicdo
ao Sol sem protfecéo.

SINTOMAS

B Segundo Paula Chicrallg, o falta de
vitamina D prejudica a salde dos ossos e
dos mUsculos, provocando dores e fraqueza
no corpo. Por ser um problema silencioso,
0s sinais costumam surgir em pessoas de
qualquer idade.

FONTES NATURAIS

B Embora a alimentacdo ajude na manutencdo
do nutriente, ela raramente corrige deficiéncias
severas sozinha. As principais fontes naturais
séio peixes gordurosos, como salméo, atum e
sardinha; gema de ovo, figado e cogumelos;
além de produtos fortificados, como leites,
bebidas vegetais e cereais enriquecidos.
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Palavra do especialista

Por que a falta de vitamina D é tdo comum
no Brasil, mesmo sendo um pais
ensolarado?

Apesar de o Brasil ter bastante sol, isso néo sig-
nifica que toda o populagdo tenha niveis adequa-
dos de vitamina D. A principal fonte dessa vitamina
é a exposicao solar, mas a rotina moderna dificulta
esse processo. Muitas pessoas passam grande
parte do dia em ambientes fechados, trabalham
em escritérios e, quando estdo ao ar livre, utilizam
roupas que cobrem grande parte do corpo e prote-
tor solar, importante para a prevengéo do céncer
de pele, mas que reduz a produgdo de vitamina D
pela pele. Além disso, idade, pigmentagdo da pele,
obesidade e algumas condigdes de salde podem
interferir na produgéio e no metabolismo da vitami-
na D. Por isso, é possivel encontrar deficiéncia
mesmo em um pais ensolarado.

Apenas a alimentacdo e o Sol do dia a dia
conseguem suprir essa necessidade ou a
suplementacéo é necessaria?

N&o existe uma resposta Unica para todo
mundo. A alimentagdo contribui, mas séo poucos os
alimentos naturalmente ricos em vitamina D, e a ex-
posicdo solar varia muito de pessoa para pessoa. A
suplementacéio pode ser necesséria quando existe
deficiéncia ou quando hd uma indicagéo clinica es-
pecifica. O ideal é que essa decisdo seja individuali-
zada, geralmente a partir da avaliagdo medica e,
quando indicado, da dosagem sanguinea. Nao é
porque uma pessoa tem pouco contato com o Sol
que precisa tomar vitamina D por conta prépria.

Qual é o perigo de tomar suplementos de
vitamina D por conta prépria, sem
orienta¢do médica?

O principal problema é achar que, por ser uma
vitamina, quanto maior for a dose, melhor. A vita-
mina D é lipossolUvel e pode se acumular no orga-
nismo. O uso excessivo e prolongado pode levar &
hipervitaminose D e aumentar o cdlcio no sangue,
causando sintomas como néuseas, fraqueza, sede
excessiva e alteragbes renais, podendo inclusive
provocar complicagdes mais graves. Por isso, a su-
plementagdio ndo deve ser feita simplesmente
porque existe uma preocupacdo com a deficiéncia.
E importante avaliar se realmente hé necessidade,
qual dose é adequada e por quanto tempo. Na
medicina, o objetivo ndo é apenas corrigir uma de-
ficiéncia, mas fazer isso com seguranca e de forma
individualizada.
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