
VITAMINA D E O ATLETA - UMA SIMPLIFICAÇÃO 
DE UM COMPLEXO PROBLEMA BIOLÓGICO

(Publicado:  Março, 2019/ Autores: Graeme L. Close, Richard Allison, Daniel Owens/Tópicos: Suplemen-
tos, Treino e Performance, Saúde do Atleta)

Sports Science Exchange (2019) Vol. 29, No. 191, 1-5

1

SSE#191

literatura das ciências do esporte.   

LEITURA RECOMENDADA

Maio de 2018 SSE #180: 
Julho de 2018 SSE #181:
Agosto de 2018 SSE #182:

INTRODUÇÃO

-

2

-

-

-

COMO FUNCIONA A VITAMINA D? 

2

2  

2

Metabólito

Rins (1-alfa-hidroxilase)

Vitamina D3 
dietética 

7-dehidrocolesterol Radiação UVB 
(luz solar) 

Biod
isp

on
íve

l e
 liv

re 

25
[OH]D (n

mol/
L)

25
[OH]D lig

ad
a à

 

DBP (
nm

ol/
L) 

Vitamina D3 

24,25[OH]D 

1,25[OH]2D3 

1,24,25[OH]2D3

25[OH]D  
livre e ligada à DBP 

pré-vitamina 3D

Proteína

pele

Tecido-alvo

Figura 1. 

B



Sports Science Exchange (2019) Vol. 29, No. 191, 1-5

2

QUAIS PAPÉIS DECLARADOS DA VITAMINA D SÃO BIOLOGI-

CAMENTE RELEVANTES PARA A PERFORMANCE ATLÉTICA? 

Saúde Óssea

Função Muscular e Reestruturação 

/dia em homens 

na melhora dos processos de reparo e potencialmente facilitar a 

Saúde Imunológica

disponibilidade para a triagem e interrompem os programas de 
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A MEDIÇÃO DA VITAMINA D
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Uma importância recente da proteína carreadora da vitamina D 
(DBP) e a biodisponibilidade de Vitamina D 

2  circulante, 

2

SUPLEMENTAÇÃO COM VITAMINA D - VOCÊ PODE ESTAR 

CONSUMINDO UMA COISA BOA EM EXCESSO
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nem mesmo ser o melhor marcador para se estudar as respostas da 

APLICAÇÕES PRÁTICAS

superiores de segurança europeu e americano ( The National Academies, 

al., 2010).

RESUMO

atletas pode ser uma custosa perda de tempo.

REFERÊNCIAS

 

A exposição solar (35% do corpo ou pernas e braços) é limitada até <20 minutos por 
dia e/ou o atleta reside à <30º ou >60º Norte? 

Seu(s) atleta(s) tem(têm) pele morena? 

Você pode testar a 25[OH]D biodisponível ou livre?

A 25[OH]D livre é < 5nmol/L?

A 25[OH]D livre é < 5nmol/L?

Você pode testar a 
25[OH]D?

Provavelmente 
não existe 

necessidade de 
suplementaçãoConsidere 2000-4000UI de vitamina D3/

dia de empresa idônea
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