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INGESTÃO E O ESTADO DA VITAMINA D EM ATLETAS

Estado de Vitamina D em Atletas

Ingestão de Vitamina D em Atletas

Fatores que Influenciam o Estado da Vitamina D

Ingestão 
Recomendada 
(Adultos >18 a 
19 anos)

Sinais & 
Sintomas de 
Toxicidade

Sinais & 
Sintomas de 
Deficiência

Fontes 
Alimentares 
(UI/porção)

Níveis e 
Intervalos de 
Referência 

Estados Unidos e Canadá: 600 UI 
Austrália & Nova Zelândia: 200 UI 
Países Nórdicos: 300 UI  
Reino Unido: 400 UI
OMS: 200 UI

Cálcio plasmático Elevado, fadiga, constipação, 
dor nas costas, esquecimento, náusea, vômito. As 
complicações das concentrações elevadas de cálcio 
prolongadas incluem calcificação dos tecidos moles, 
hipertensão e anormalidades no batimento cardíaco. 

Concentração elevada de PTH, fraqueza óssea, dor nos 
ossos, densidade óssea reduzida, maior risco para fratura 
óssea, fraqueza e desconforto muscular, atrofia das 
fibras musculares do tipo II, alta frequência de doenças 
infecciosas. Nota: os sintomas podem ser parecidos com 
aqueles da fibromialgia e síndrome da fadiga crônica.

- Peixes com alto teor de gordura, incluindo o 
salmão, sardinha, atum, cavala (100 – 1.000/100g) 
- Cogumelos irradiados (1.600/100g); leite 
fortificado (100/240 ml) 
- Algumas marcas/tipos de margarina (8-80/Tbsp) 
- Iogurte (100/240 ml)
- Leite de soja (100/240 ml)
- Suco de fruta (100/240 ml); 
- Cereais prontos para o consumo (40-100/porção)  
- Gema do ovo (20-40/ovo) 

A circulação plasmática de 25(OH)D é o marcador 
para o estado de vitamina D.  
- Deficiente: 25(OH)D < 50 nmol/L (20 ng/ml)
- Insuficiente: 25(OH)D < 75-80 nmol/L (30-32 ng/ml) 
- Suficiente: 25(OH)D > 75-80 nmol/L (30-32 ng/ml)
- Ótimo: 25(OH)D = 100 - 250 nmol/L (40-100 ng/ml) 
- Tóxico: 25(OH)D >375 nmol/L (150 ng/ml) mais 
hipercalcemia

Tabela 1 . Ingestão diária recomendada, fontes alimentares, estado, sinais e 
sintomas da deficiência e toxicidade da vitamina D.

*Tbsp: colher de sopa

Atletas, EUA, NCAA, masculino, ar livre
Atletas, EUA, NCAA

Atletas, elite, Austrália
Corredores, Sul dos EUA, rua

Atletas, elite, Noruega
Ciclistas, França, rua, masculino
Ginastas e corredores, Finlândia

Atletismo, Reino Unido, elite
Dançarinos de balé, Reino Unido, profissional

Atletas, Qatar, elite, masculino

Atletismo, Reino Unido, elite
Atletas, NCAA

Rugby, Reuno Unido, profissional
Futebol, Inglaterra, elite

Ginastas e corredores, Finlândia
Dançarinos de balé, Reino Unido, profissional

Jockey (plano), Reino Unido, profissional

Concentração plasmática da 25(OH)D (nmol/L)

Figura 1 . Estado da vitamina D em atletas em uma variedade de esportes nos 
meses solares (parte superior do gráfico, barras escuras) e no inverno (parte 
inferior do gráfico, barras claras). NCAA, Associação Nacional do Colegiado 
Atlético. Os dados representam atletas do sexo masculino e feminino a não ser 
que especificado. Barras de erros (se presentes) representam o desvio padrão 
relatado. Desenvolvido utilizando as referências de Bergen-Cico & Short, 1992; 
Bescos Garcia & Rodriguez Guisado, 2011; Close et al., 2013; Halliday et al., 
2011; Hamilton et al., 2010; Helle & Bjerkan, 2011; Lehtonen-Veromaa et al., 
1999; Maimoun et al., 2006; Peeling et al., 2013; Pollock et al., 2012; Storlie et 
al., 2011; Willis et al., 2012; Wyon et al., 2014.

Atletas-NCAA, masculino, inverno

Atletas-NCAA, misto
Atletas-NCAA, masculino, outono

Elite norueguesa
Corredores-HS (ensino médio) Cross Country

Corredores e ginastas
Jogadores de basquete, elite

Patinação artística, masculino
Patinação artística, feminino

Salto de ski
Jogadores de futebol, NCAA

Ingestão de vitamina D (UI)

Figura 2 . Ingestão da vitamina D em atletas em uma variedade de esportes. 
NCAA, Associação Nacional do Colegiado Atlético; HS, Ensino Médio. Os dados 
representam atletas do sexo masculino e feminino a não ser que especificado. 
Barras de erros (se presentes) representam o desvio padrão relatado. 
Desenvolvido utilizando as referências de Bergen-Cico & Short, 1992; Bescos 
Garcia & Rodriguez Guisado, 2011; Clark et al., 2003; Halliday et al., 2011; 
Helle & Bjerkan, 2011; Lehtonen-Veromaa et al., 1999; Rankinen et al., 1998; 
Storlie et al., 2011; Ziegler et al., 2001.
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FUNÇÕES DA VITAMINA D

α

Saúde Óssea

et al., 2004a).

Função Musculoesquelética

(Sato et al., 2005).

o tempo de exposição necessária para a síntese) 

vitamina D que acabou de ser sintetizada) 

nublados 

no início da manhã antes das 10 horas ou no final da tarde após 3 
horas)  

a superfície da terra durante os meses de inverno)  

de vitamina D podem ter um baixo estado de vitamina D ou não 
responderem tão bem a suplementação oral) 

Tabela 2 . Fatores que inibem a síntese de vitamina D.

*UVB, ultravioleta B; SPF, fator de protetor solar; Fontes: Fu et al., 2009; 
Holick, 2007; Hossein-nezhad & Holick, 2013. 
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Inflamação e imunidade

Imunidade:

Inflamação:

α

Necessidades de vitamina d em atletas

Intoxicação com vitamina d

2010).

ANÁLISE CLÍNICA, AVALIAÇÃO E TRATAMENTO
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