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COMO UTILIZAR ESSE LIVRO








Este livro foi criado para ser usado como guia no entendimento de importncia da vitamina D para o nosso organismo e sade.







O autor no se responsabiliza pela utilizao das informaes aqui contidas. Portanto, no existem garantias de rendimento. Toda e qualquer ao tomada aps a leitura deste e-book  de nica e exclusiva responsabilidade do leitor.













Introduo







Voc sabia que cerca de 1 bilho de pessoas em todo o mundo tm baixos nveis de vitamina D no sangue? E
 voc sabia que a vitamina D no  realmente uma vitamina?







 um pr-hormnio - e os pr-hormnios so substncias que seu corpo vai converter em um hormnio. E por causa disso, ao contrrio das vitaminas, cada clula do seu corpo tem um receptor para ela.







Isso tambm significa que deve ser decomposto da forma inicial em uma forma que seu corpo possa usar. A vitamina D  ento distribuda por todo o corpo e, por sua vez, desempenha muitas funes importantes.







Esta chamada “vitamina”  essencial em muitas das funes do seu corpo, especialmente no seu sistema esqueltico, porque apoia o crescimento sseo e promove a sade muscular.







Neste relatrio especial, examinaremos de perto por que a vitamina D  essencial, as causas da deficincia de vitamina D - bem como os sintomas que voc deve observar - e o que voc pode fazer para garantir que est recebendo o suficiente.





Vamos comear!










Por que voc precisa de vitamina

 D?







A vitamina D  essencial para ossos fortes, especialmente  medida que envelhecemos. Ajuda o corpo a extrair clcio do sangue e us-lo para produzir e reparar o tecido sseo e muscular.







Tambm ajuda o corpo a regular os nveis de clcio no sangue.







O tipo mais comum de deficincia de vitamina D,  claro,  o raquitismo. Esta  uma condio da infncia em que o tecido sseo nunca se mineraliza adequadamente e os ossos ficam moles e deformados.







No entanto, pesquisas modernas tm revelado muitos outros problemas de sade contra os quais nveis adequados de vitamina D podem ajudar a proteger. Falaremos sobre isso mais tarde neste relatrio.







A vitamina D tambm ajuda com o sistema imunolgico. As clulas imunolgicas tm um receptor para a vitamina D e podem sintetizar o metablito ou hormnio ativo da vitamina D, portanto, h uma conexo definitiva entre elas.







A deficincia de vitamina D est frequentemente associada ao aumento de doenas autoimunes, como esclerose mltipla ou artrite reumatide. Se voc tiver vitamina D suficiente no sangue, seu sistema imunolgico funcionar conforme o planejado para evitar que voc contraia infeces ou doenas auto-imune.







Finalmente, a vitamina D ajuda a glndula paratireoide, que regula a quantidade de clcio no sangue.







A vitamina D ajuda a comunicao entre os intestinos, rins e esqueleto para que seus nveis de clcio sejam adequados. Se voc tiver clcio suficiente no sangue, a vitamina D ajudar seu corpo a us-lo para formar e fortalecer os ossos.







No entanto, se voc no tiver clcio suficiente ou se os nveis de vitamina D estiverem baixos, a glndula paratireoide o “pega” do esqueleto, enfraquecendo seus ossos.














Causas da deficincia de vitamina

 D?







Existem vrios motivos pelos quais voc pode estar lutando contra a deficincia de vitamina D. Na verdade, como mencionado no incio deste relatrio, mais de 1 bilho de pessoas tm deficincia de vitaminaD.






Infelizmente, nem sempre  fcil de detectar, especialmente se voc no estiver familiarizado com os sintomas. Vamos dar uma olhada rpida em alguns dos motivos pelos quais isso pode acontecer:







Voc no come o tipo de alimento que apoia o desenvolvimento de vitamina D.







A maioria desses alimentos  de origem animal, como peixes e leos de peixe, fgado bovino, gemas de ovo e produtos lcteos fortificados.







Se voc  vegano  claro que no come esses alimentos, ento  provvel que sofra de deficincia de vitamina D, a menos que consuma suplementos para compensar.











A cor da sua pele  muito escura.







O pigmento (melanina) que torna a pele bronzeada ou escura reduz a capacidade da pele de formar vitamina D quando exposta  luz solar. Portanto, quanto mais escura for a pele, menos provvel que ela produza vitamina D, mesmo que voc tome banho de sol.







Sua exposio ao sol  limitada.







Como sua pele s produz vitamina D quando exposta ao sol,  provvel que voc tenha uma deficincia se no sair com frequncia.







Se voc no est em casa, por exemplo, ou trabalha em um emprego que evita a exposio ao sol, voc corre um risco maior.







Morar nas latitudes do norte tambm pode servir, assim como usar tnicas compridas e vus religiosos por motivos religiosos.







A poluio atmosfrica pode impedir que voc receba luz solar suficiente. At mesmo a estao do ano e a hora do dia so importantes. A luz solar  mais forte entre 10h00 e 15h00. E se voc gosta de algum lugar como Cleveland, Ohio, no receber luz UV-B durante seis meses do ano devido  camada de oznio e  posio do sol.







Seu trato digestivo  incapaz de absorver vitamina D ou gordura diettica.







Algumas condies mdicas, como doena de Crohn, doena celaca e fibrose cstica, podem limitar a capacidade do intestino de absorver a vitamina D que voc consumiu. Por ser uma vitamina solvel em gordura, isso tambm vale para absoro de gordura da dieta.







Seus rins no conseguem converter a vitamina D em sua forma ativa.







 medida que envelhecemos, nossos rins ficam mais lentos, reduzindo sua capacidade de converter a vitamina D na forma ativa de que seu corpo precisa. Leses ou doenas renais podem fazer a mesma coisa, levando  deficincia de vitamina D.







Voc  obeso.







As clulas de gordura extraem a vitamina D do sangue, alterando sua liberao para a circulao. Se o seu ndice de massa corporal for 30 ou superior, voc corre um srio risco de ter deficincia de vitamina D.







Voc fez uma cirurgia para perder peso.







As cirurgias que reduzem o tamanho do estmago ou desviam as sees do sistema digestivo podem dificultar o consumo de quantidades adequadas de vitamina D, junto com outras vitaminas e minerais.







Voc precisar ser monitorado cuidadosamente pelo seu mdico e provavelmente precisar tomar suplementos vitamnicos para o resto de sua vida.







Voc toma certos medicamentos.







Existem vrios medicamentos que podem causar deficincia de vitamina D. Isso inclui laxantes, que (obviamente) resultam na eliminao da vitamina D e de outros nutrientes do sistema digestivo antes de serem absorvidos, e esteroides, que reduzem a absoro de clcio e prejudicam o metabolismo da vitamina D.







Medicamentos para baixar o colesterol, como estatinas e colestipol (e medicamentos orais para baixar o colesterol), podem reduzir a sntese de vitamina D porque a vitamina D  derivada do colesterol.







Drogas de controle de convulses, como fenitona e fenobarbital e rifampicina (uma droga contra a tuberculose), tambm afetam os nveis de vitamina D. E o orlistat (um medicamento para emagrecer) pode reduzir a absoro de vitamina D.







Alm disso, os diurticos tiazdicos como a hidroclorotiazida (HCTZ) e a indapamida diminuem a excreo urinria de calcio, portanto, a combinao desses medicamentos com suplementos de vitamina D pode causar hipercalcemia.







Voc  um adulto mais velho.



 medida que envelhecemos, a capacidade de nossa pele de produzir vitamina D a partir da luz solar diminui. Nossos rins tambm ficam mais lentos, ento voc pode ter vitamina D suficiente no sangue, mas seus rins simplesmente no conseguem transform-la em uma forma ativa que seu corpo possa usar.




Sintomas de deficincia de vitamina D








No h muitos sintomas confiveis ​​para essa deficincia, e  por isso que voc deve pedir ao seu mdico para fazer um exame de sangue anualmente conforme voc envelhece ou se voc se enquadra em uma das categorias acima.







Aqui esto algumas coisas que voc pode procura
 r
 :







Fadiga.



A exausto crnica, especialmente se voc se encaixa em uma das categorias acima,  um dos primeiros sintomas da deficincia de vitamina D.







Se voc estiver cansado o dia todo, pea ao seu mdico para verificar seus nveis sanguneos (no entanto, tambm h outras condies que causam fadiga).







Dores musculares, fraqueza ou cibras.







Em um estudo cientfico, 71% dos pacientes com dor crnica apresentaram deficincia de vitamina D.



O receptor da vitamina D  encontrado em certas clulas chamadas nociceptores, que sentem a dor. Um estudo em ratos mostrou que a deficincia de vitamina D causava dor e sensibilidade.







E alguns estudos em humanos mostraram que tomar suplementos de vitamina D ajudou pessoas com dores crnicas. Lembre-se de que dores e sofrimentos  forma de seu corpo sinalizar que h algo errado.







Dor ssea e lombar.







Isso seria um sinal de que voc tem uma deficincia grave ou que est deficiente h muito tempo. A dor resulta de uma grande perda de clcio do tecido sseo, que leva tempo para se desenvolver. Consulte seu mdico imediatamente.







Obtendo infeces frequentes.







A vitamina D interage diretamente com as clulas do corpo responsveis ​​pelo combate s infeces. Estudos cientficos mostraram uma ligao entre os baixos nveis de vitamina D e infeces do trato respiratrio, como resfriados, bronquite, gripe e pneumonia.



Se voc fica doente com frequncia, pea ao seu mdico para verificar seus nveis de vitamina D.







Cura lenta de feridas.







Estudos em tubos de ensaio sugerem que a vitamina D aumenta os nveis de compostos em seu corpo que so responsveis ​​pela formao de uma nova pele durante a cicatrizao de feridas.







Tambm foi descoberto que pessoas com nveis mais baixos de vitamina D so mais propensos a ter nveis mais elevados de marcadores inflamatrios que podem atrapalhar a cura adequada.







Se voc notar que no est sarando bem de uma ferida ou cirurgia, pea ao seu mdico para verificar os nveis de vitamina D.







Mudanas de humor como depresso.







Os cientistas no sabem exatamente por que a vitamina D est associada  depresso, mas muitos pacientes deprimidos tambm tm nveis baixos de vitamina D. A boa notcia  que, quando voc corrige a deficincia, a depresso tambm diminui um pouco.







Perda de cabelo.







A perda de cabelo em mulheres tem sido associada a baixos nveis de vitamina D, mas h poucas pesquisas cientficas sobre isso at o momento.







Uma doena autoimune chamada alopecia areata causa severa queda de cabelo na cabea e em outras partes do corpo. Essa doena est associada ao raquitismo, que j dissemos ser um sintoma de deficincia grave de vitamina D em crianas.







Os baixos nveis de vitamina D podem ser um fator de risco para a doena, ento pea ao seu mdico para verificar seus nveis se voc estiver perdendo cabelo.










Como uma deficincia afeta voc








A realidade  que, se seu corpo no est produzindo nveis suficientes de vitamina D, isso pode causar estragos em seu sistema.







Isso inclui:







Doena cardaca e presso alta:



Um nmero crescente de estudos cientficos est apontando para a deficincia de vitamina D como um fator de risco para ataques cardacos, insuficincia cardaca congestiva, doena arterial perifrica (DAP), estoques e hipertenso. A vitamina D tambm ajuda a regular a presso arterial nos rins.







Distrbios sseos e osteoporose:







Seus ossos esto constantemente sendo remodelados. No entanto, conforme voc envelhece (especialmente se for uma mulher durante a menopausa), as taxas de decomposio excedem as taxas de acmulo sseo. Com o tempo, a densidade ssea diminui.







A osteoporose  um efeito da deficincia de clcio e / ou vitamina D  longo prazo. Os ossos tambm dependem dos msculos ao redor para obter fora, e a vitamina D  necessria para o crescimento e desenvolvimento adequados do tecido muscular.







Diabetes:







A vitamina D ajuda seu corpo a regular a quantidade de nveis de acar no sangue no pncreas. Tambm ajuda a melhorar a sensibilidade do seu corpo  insulina, que  o hormnio que seu corpo fabrica para regular os nveis de acar no sangue.








A vitamina D pode, portanto, prevenir a resistncia  insulina, que pode levar ao diabetes.








Infeces:







Antes da inveno dos antibiticos modernos, algumas infeces (como a tuberculose) eram tratadas fazendo com que o paciente recebesse bastante luz do sol e tomasse leo de fgado de bacalhau diariamente.







Vrios estudos mostraram uma relao entre a deficincia de vitamina D e um aumento nas infeces.







Doenas autoimunes:







H evidncias crescentes que associam os baixos nveis de vitamina D no corpo a alguns distrbios autoimunes, como esclerose mltipla (EM), artrite reumatide (AR), doena inflamatria intestinal e lpus eritematoso sistmico (LES).







Pacientes com esses distrbios geralmente tm nveis mais baixos de vitamina D do que pacientes sem distrbios autoimunes.







Certos tipos de cncer:







A vitamina D ajuda a evitar que as clulas anormais se multipliquem nos tecidos da mama e do clon, o que pode ajudar a prevenir e talvez at mesmo tratar o cncer de mama e de clon, e possivelmente o cncer de prstata tambm.



















Complicaes na gravidez.







Um estudo de 2019 mostrou uma ligao entre o baixo teor de vitamina D em mulheres grvidas e o risco de pr-eclmpsia e parto prematuro. Tambm pode haver uma ligao com o diabetes gestacional.







E as mulheres com baixo teor de vitamina D tm maior probabilidade de desenvolver vaginose bacteriana durante a gravidez.







No entanto,  importante observar que o consumo de vitamina D em excesso pode estar associado a um risco maior de a criana desenvolver alergias alimentares nos primeiros dois anos de vida.














Alimentos que contm vitamina D








A cincia moderna costuma adicionar vitaminas e / ou minerais aos alimentos processados. Por exemplo, a vitamina D  adicionada  maioria dos laticnios e a alguns gros.







Mas a maior parte da vitamina D  encontrada em produtos de origem animal, como peixes gordurosos (atum, salmo, cavala) e fgado de boi.







Observe mais de perto os nveis de diferentes alimentos e suplementos;







	
leo de fgado de bacalhau - 1360 unidades internacionais (UI) por colher de sopa.


	
Truta cozida - 645 UI em trs onas


	
Espadarte cozido - 566 UI em trs onas


	
Salmo cozido - 447 UI em trs onas


	
Cogumelos (brancos, crus, fatiados e expostos  luz ultravioleta) - 366 UI em  xcara


	
Atum (enlatado em gua e drenado) - 154 UI em trs onas


	
Suco de laranja fortificado - 137 UI em uma xcara


	
Leite fortificado - 115 a 124 UI em um copo


	
Leite de soja, amndoa ou aveia fortificado - 100 a 144 UI em um copo


	
Iogurte fortificado - 80 UI em seis onas


	
Sardinhas (enlatadas em leo e escorridas) - 46 UI em duas sardinhas


	
Ovo Mexido - 44 UI em um ovo grande


	
Fgado de boi cozido - 42 UI em trs onas


	
Gema de ovo - 41 UI em uma gema grande


	
Cereal Fortificado - 40 UI em uma xcara


	
Queijo Cheddar - 12 UI em uma ona


	
Queijo suo - 6 UI em uma ona


	
Cogumelos Portabella - 4 UI em  xcara


	
Frutas e vegetais - 0 UI


	
Gros e cereais - 0 UI









Como voc pode ver, certos produtos de origem animal contm mais vitamina D do que outros alimentos.







 importante verificar os rtulos nutricionais para ter certeza de quanta vitamina D (e outros nutrientes) seu alimento realmente contm. Os alimentos fortificados nem todos contm as mesmas quantidades de vitamina D.










Quanto voc precisa?












Em uma pessoa saudvel, a quantidade de vitamina D de que voc precisa todos os dias vai depender da sua idade. Suas necessidades aumentaro com o tempo  medida que seu corpo envelhece e se torna menos capaz de produzir e utilizar a vitamina.







A seguir, voc encontrar orientaes gerais para as quantidades dirias recomendadas (RDA) de vitamina D para cada faixa etria.







Lembre-se, no entanto, de que seu mdico pode recomendar nveis mais elevados se voc tiver deficincia de vitamina D ou estiver em risco, especialmente se tiver osteoporose ou outras doenas sseas.  importante conversar com seu mdico sobre suas necessidades individuais.







	
Bebs de 0 a 6 meses precisam de 400 UI por dia (no mais do que 1.000 UI por dia)


	
Bebs de 6 a 12 meses precisam de 400 UI por dia (no mais do que 1.500 UI por dia)


	
Crianas de 1 a 3 anos precisam de 600 UI por dia (no mais do que 2.500 UI por dia)


	
Crianas de 4 a 8 anos precisam de 600 UI por dia (no mais do que 3.000 UI por dia)


	
Mais de 9 anos precisam de 600 UI por dia (no mais do que 4.000 UI por dia)


	
Mais de 70 anos precisam de 800 UI por dia (no mais do que 4.000 UI por dia)


	
Mulheres grvidas / lactantes (14-50) precisam de 600 UI por dia (no mais do que 4.000 UI por dia)









Observe os limites superiores dessas quantidades de vitamina D. Como a vitamina D  solvel em gordura, ela pode atingir nveis txicos em seu corpo.







Isso pode causar alguns efeitos colaterais muito srios, portanto, no exceda a quantidade diria recomendada sem a sugesto do seu mdico.








Diagnstico e Tratamento








Para comear, seu mdico far um teste de nvel sanguneo para determinar se voc sofre de deficincia de vitamina D.







Este  um teste simples que envolve tirar sangue de uma veia do brao. Voc tambm no precisa jejuar ou se preparar para este teste.







O mais comum  a 25-hidroxivitamina D ou 25 (OH) D.







Este no  um teste que  rotineiramente solicitado para um exame fsico, ento voc precisa discutir com seu mdico se voc est em risco e precisa de um teste de nvel de vitamina D.







Um nvel de sangue de 20 nanogramas por mililitro (ng / ml) at 50 ng / ml  considerado um nvel adequado para a maioria das pessoas saudveis.







Se seu nvel de sangue for inferior a 12 a 20 ng / ml, voc definitivamente tem deficincia de vitamina D. Seu mdico ir recomendar uma ingesto diria de alimentos ricos em vitamina D o
 u
 um suplemento, conforme discutido em um captulo anterior deste relatrio.







O mdico tambm pode prescrever nveis de vitamina D acima das quantidades dirias recomendadas se voc precisar deles para normalizar os nveis sanguneos.







Embora voc possa considerar comer mais alimentos ricos em vitamina D, como peixe ou fgado de boi ou produtos lcteos fortificados, muito provavelmente seu mdico ir recomendar um suplemento para voc.







Existem dois tipos de vitamina D: D2 e ​​D
 3
 .







O tipo D3, tambm conhecido como ergocalciferol,  encontrado em algumas plantas. D2, ou colecalciferol,  o tipo que vem de animais.







Voc precisar de uma receita para o D2, mas o D3 est disponvel ao balco em qualquer farmcia. A vitamina D prescrita geralmente vem em 50.000 UI e foi projetada para ser administrada uma ou duas vezes por semana.







O D3  mais facilmente absorvido do que o D2 e ​​pode durar mais tempo no corpo do que o D3. Apenas certifique-se de seguir as recomendaes do seu mdico e evitar ingerir muita vitamina D.







Alm disso, lembre-se de que, embora voc no consiga obter muita vitamina D da luz solar, se voc exagerar nos suplementos, pode obter mais do que a quantidade diria recomendada e causar alguns efeitos colaterais negativos, como hipercalcemia (excesso de clcio no sangue) , nuseas, aumento da sede e da mico, priso de ventre e falta de apetite.







Em casos extremos, voc pode causar fraqueza e confuso, ou at mesmo ataxia (uma condio neurolgica que faz voc arrastar as palavras e sofrer de falta de jeito).







Se o seu mdico recomendar mais do que a RDA normal, fique atento a esses sintomas e informe imediatamente se voc tiver algum deles.







Outra coisa a se ter cuidado  a quantidade de vitamina A que voc est recebendo junto com a vitamina D. A vitamina A tambm pode se acumular em seu corpo e causar efeitos colaterais txicos.








Palavras Finais












A maioria das pessoas nos Estados Unidos consome menos do que a quantidade diria recomendada de vitamina D.







Dados de um estudo de 2013 a 2016 (do National Health and Nutrition Examination Survey), mostraram que 92% dos homens, mais de 97% das mulheres e 94% de todas as pessoas com idade superior a um ano estavam recebendo menos do que a diria quantidade recomendada de 400 UI de vitamina D de alimentos ou bebidas!







Uma anlise mais aprofundada de seus dados de 2015 a 2016 mostrou que a quantidade mdia diria de vitamina D proveniente de alimentos e bebidas era de apenas 204 UI ​​em homens e 168 UI em mulheres. Crianas de 2 a 19 anos recebiam apenas 196 UI por dia.







Esses dados (2015 a 2016) tambm mostraram que 28% dos indivduos com 2 anos ou mais nos Estados Unidos estavam tomando suplemento de vitamina D. 26% dos participantes do estudo com idades entre 2 a 5 anos estavam tomando suplementos, e 14% das crianas de 6 a 11 anos tomaram suplementos.







Essas taxas aumentaram com a idade. 10% das pessoas com idade entre 12 e 19 anos tomaram suplementos de vitamina D. 49% dos homens e 59% das mulheres com mais de 60 anos tomavam suplemento.







E, finalmente, os estudos revelaram que os nveis de vitamina D aumentaram dramaticamente (mais de trs vezes mais) quando as pessoas seguiram uma dieta saudvel.







As Diretrizes Dietticas descrevem uma dieta saudvel como aquela em que:







	
Uma variedade de vegetais, frutas, gros inteiros, leite ou produtos lcteos sem gordura ou com baixo teor de gordura e leos so consumidos.









	
Leite, alguns cereais prontos para comer, algumas margarinas e iogurtes e um pouco de suco de laranja podem ser fortificados com vitamina D. O queijo naturalmente j contm pequenas quantidades dessa vitamina.









	
Uma variedade de alimentos proticos so consumidos, incluindo frutos do mar, carnes magras e aves, ovos, legumes (feijo e ervilha), nozes, sementes e produtos de soja.









	
Peixes gordurosos, como salmo, atum e cavala, so fontes muito boas de vitamina D. O fgado da carne e as gemas de ovo contm pequenas quantidades de vitamina D.









	
As gorduras saturadas e trans so limitadas.









	
Os acares e o sdio adicionados so limitados.









Portanto, se voc est se perguntando se tem deficincia de vitamina D, a primeira (e melhor) coisa a fazer  garantir que sua dieta inclua muitas fontes de vitamina D. Alm disso, tome mais sol tambm!







E se voc estiver preocupado, certifique-se de consultar seu mdico para fazer o teste. Se o seu mdico sugerir um suplemento, voc pode facilmente encontrar a quantidade certa sem receita, ou voc pode ter uma receita para um suplemento de uma a duas vezes por semana.







Em outras palavras,  relativamente fcil resolver uma deficincia de vitamina D se voc fizer um esforo para se concentrar na sua sade.




 
 
 





Suplementos de vitamina D



Comprar no site Amazon




https://amzn.to/370tQk5
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