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REVISÃO DAS PESQUISAS SOBRE VITAMINA D

Histórico

mais de 3500 trabalhos em 2013, em comparação com pouco 

al., 1997), houve um vasto avanço em nosso conhecimento de 

musculatura esquelética são regulados por ela.
Apesar do crescente entendimento sobre a importância da vitamina 

O que medir?
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Figura 1  . Via metabólica e de síntese da vitamina D. A vitamina D é obtida 
a partir das reações fotossintéticas estimuladas pela radiação UVB ou pela 
ingestão alimentar. Após a hidroxilação no carbono 25 via 25-hidroxilase e 
no carbono-1α pela 1α-hidroxilase, a vitamina D se torna “ativa”. Através da 
interação com o receptor de vitamina D, a vitamina D ativa regula a expressão 
de genes mas também estimula rápidas cascatas de sinalização em muitos 
tecidos. Veja texto para abreviações. (Redesenhado de Owens e Close, 2013)
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vida de ~15 dias (Jones, 2008).

Como medir?

(da venipuntura) ou sangue (das gotas de sangue) são isolados 

programa internacional de controle de qualidade das dosagens de 

O Que os Números Nos Dizem?

Primeiramente, é importante notar que dependendo da localidade, 

de medida relatadas mais comumente são ng/ml e nmol/l, onde 

2 3

destes dados mostrados abaixo é que a grande maioria dos atletas 

Como Melhorar o Estado da Vitamina D?

Antes de discutirmos os mecanismos para melhorar o estado da vitamina 

2 3
poderia resultar em doses extremamente altas ou muito baixas e 

2 3

3 é aproximadamente 87% mais potente em aumentar 

25(OH)D 
Plasmática Total

< 12 nmol/l

12 – 30 nmol/l

30 – 50 nmol/l

>50 nmol/l

>100 – 250 nmol/l

>120 – 225 nmol/l

Deficiência Severa

Deficiência

Inadequado

Adequado 

Sugestão de estado “ótimo” 
(Zittermann, 2003)

Sugestão de estado 
“ótimo” (Heaney, 2011)

Classificação do 
Estado de Vitamina D

Tabela 1  . Sistema de classificação do estado de vitamina D do Instituto de 
Medicina dos Estados Unidos e as concentrações ideais sugeridas (Zittermann, 
2003; Heaney, 2011).
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3.

>75 nmol/l, nós demonstramos previamente que a suplementação oral 

Particularmente, estas doses de suplementação seriam consideradas ~8 

a ingestão oral; portanto, se doses extremamente altas são ingeridas 

de trabalhos sobre isto serem raros. 

APLICAÇÕES PRÁTICAS PARA OS ATLETAS.

sua suplementação.

interindividuais consistentemente observadas.

deve-se adotar uma estratégia de suplementação apropriada. Se o 

Figura 2  . A concentração plasmática de 25(OH)D em diversos atletas (e 
controles com idade relacionada) em relação às diretrizes de classificação; área 
vermelha representa deficiência (50 nmol/l). (Dados adaptados de Close et al., 
2013b).
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Figura 3  . A relação entre as concentrações plasmáticas de referência de 
25(OH)D e a magnitude das mudanças na 25(OH)D plasmática em resposta à 
suplementação com vitamina D3. Os dados apresentados são uma junção de 
Close et al. (2013a) e os dados não publicados do nosso laboratório (Owens et 
al.). A dose de vitamina D3 administrada oralmente foi entre 2.000 e 10.000 UI 
por dia. 
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do protocolo de suplementação.

de maneira segura, com duração de 30 minutos durante o verão podem 

RESUMO

principalmente devido a um estilo de vida com pouca exposição 

particularmente durante os meses de inverno quando a exposição 
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