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Resumo

A vitamina D desempenha um papel fundamental na regulagao do sistema imunoldgico, além de
estar associada a sauide dssea e muscular. Atletas de endurance, como os corredores de maratona,
sdo particularmente suscetiveis a deficiéncia dessa vitamina devido a exposicao limitada ao sol e a
maior demanda do organismo durante o treinamento intenso. Este estudo tem como objetivo
investigar a relagdo entre a deficiéncia de vitamina D, a imunidade e a performance de corredores
de maratona, bem como os efeitos da suplementacdo de vitamina D nesse contexto. A justificativa
para essa pesquisa reside na importancia de compreender como a vitamina D afeta tanto a
imunidade quanto o desempenho atlético, visando otimizar o treinamento e prevenir doencas.
Serdo consultadas bases de dados académicas como PubMed, Scopus e Web of Science, utilizando
termos de busca especificos. Serdo selecionados estudos publicados em periddicos cientificos
revisados por pares, focando na relagdo entre vitamina D, imunidade e performance em atletas de
endurance, especialmente corredores de maratona. Os estudos considerados incluirdo tanto
observacionais quanto ensaios clinicos, abordando a prevaléncia de deficiéncia de vitamina D, os
efeitos da suplementacdo e os mecanismos fisioldgicos envolvidos. A analise dos dados serd
realizada de forma critica e sistematica, identificando padrdes consistentes e lacunas na literatura.
Espera-se que os resultados contribuam para embasar recomendacdes praticas que auxiliem na
melhoria da saude e desempenho desses atletas.
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Abstract

Vitamin D plays a fundamental role in regulating the immune system, in addition to being
associated with bone and muscle health. Endurance athletes, such as marathon runners, are
particularly susceptible to vitamin D deficiency due to limited sun exposure and the increased
physiological demands during intense training. This study aims to investigate the relationship
between vitamin D deficiency, immunity, and the performance of marathon runners, as well as the
effects of vitamin D supplementation in this context.

The justification for this research lies in the importance of understanding how vitamin D affects
both immunity and athletic performance, with the goal of optimizing training and preventing
illnesses. Academic databases such as PubMed, Scopus, and Web of Science will be consulted,
using specific search terms. Studies published in peer-reviewed scientific journals will be selected,
focusing on the relationship between vitamin D, immunity, and performance in endurance athletes,
particularly marathon runners. The studies considered will include both observational and clinical
trials, addressing the prevalence of vitamin D deficiency, the effects of supplementation, and the
physiological mechanisms involved.

Data analysis will be conducted critically and systematically, identifying consistent patterns and
gaps in the literature. The expected results will contribute to practical recommendations that
support the improvement of the health and performance of these athletes.

Keywords: Vitamin D; Immunity; Performance; Marathon Runners; Long-Distance Running.

1. Introducéo

A vitamina D desempenha um papel essencial em diversas fungdes no corpo
humano, incluindo a regulag¢édo do sistema imunol6gico e a manutencdo da saude
o0ssea. No contexto especifico dos corredores de maratona, cuja pratica intensiva
de exercicios fisicos pode afetar o sistema imunoldgico e a saude Ossea, a
importancia da vitamina D é especialmente relevante.*

A relacdo entre vitamina D e imunidade é amplamente reconhecida. Esta
vitamina é crucial na modulacdo do sistema imunoldgico, ajudando a regular a
resposta inflamatoria e a funcéo das células imunes. Niveis adequados de vitamina
D estdo associados a uma reducdo na incidéncia de infeccBes respiratérias e a
uma resposta imune mais eficaz contra agentes patogénicos. Para corredores de
maratona, expostos frequentemente a estresses fisicos e ambientais que podem
comprometer o sistema imunolégico, manter niveis adequados de vitamina D é
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crucial para reduzir o risco de doencas e infecgcdes durante o treinamento e
competicdo.?

Além disso, a vitamina D desempenha um papel significativo na saude
ossea, facilitando a absorcédo de calcio e a mineralizacdo dos 0ssos. A pratica
regular de corrida de longa distancia pode aumentar o risco de lesdes
musculoesqueléticas, como fraturas por estresse e osteoporose, especialmente em
atletas com deficiéncia de vitamina D. Portanto, garantir niveis adequados de
vitamina D é essencial para preservar a salde 0ssea e prevenir lesbes entre os
corredores de maratona.®

Considerando esses pontos, surge a questdo: Como a deficiéncia de
vitamina D pode influenciar a imunidade e o desempenho dos corredores de
maratona? A deficiéncia de vitamina D pode estar associada a uma queda na
imunidade e a uma reducdo na performance desses atletas. Assim, a
suplementacdo adequada de vitamina D pode ndo apenas melhorar a resposta
imunolégica, mas também potencialmente otimizar a performance atlética dos
corredores de maratona.

A vitamina D desempenha um papel crucial na regulacdo do sistema
imunoldgico, além de estar associada a saude déssea e muscular. Estudos tém
demonstrado que atletas de endurance, como os corredores de maratona, estao
particularmente suscetiveis a deficiéncia de vitamina D devido a exposi¢cao limitada
ao sol e a maior demanda do organismo durante o treinamento intenso. A
compreensao dos efeitos da vitamina D na imunidade e performance desses atletas
pode fornecer insights valiosos para a otimizagdo do treinamento e prevencao de
doencas.*

O objetivo geral deste estudo € investigar a relacdo entre a deficiéncia de
vitamina D, a imunidade e a performance de corredores de maratona, além de
examinar os efeitos da suplementacéo de vitamina D nesse contexto. Para alcancar
esse objetivo, os objetivos especificos sdo: 1. Realizar uma revisao da literatura
cientifica sobre a relagcédo entre vitamina D, imunidade e performance atlética; 2.
Analisar as consequéncias da deficiéncia de vitamina D e os potenciais beneficios
associados a sua suplementacédo em corredores de maratona; e 3. Avaliar de forma
detalhada os efeitos da suplementacéo de vitamina D na imunidade e performance
desses atletas, a fim de fornecer insights relevantes para a prética clinica e o
treinamento esportivo.

Para realizar a revisdo de literatura, serdo consultadas bases de dados
académicas como PubMed, Scopus e Web of Science, utilizando termos de busca
como "vitamina D", "imunidade", "performance”, "maratonistas"”, "corrida de longa
distancia”, entre outros. Serdo selecionados estudos publicados em periédicos
cientificos revisados por pares, com foco na relagéo entre vitamina D, imunidade e
performance em atletas de endurance, especialmente corredores de maratona.
Serdo considerados tanto estudos observacionais quanto ensaios clinicos que

investigaram a prevaléncia de deficiéncia de vitamina D, os efeitos da
3
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suplementacdo de vitamina D e os mecanismos fisioldgicos envolvidos. A analise
dos dados sera realizada de forma critica e sistematica, buscando identificar
padrbes consistentes e lacunas na literatura para orientar as recomendacdes
praticas.

2. Materiais e Métodos

A pesquisa adotou uma abordagem de revisdo sistematica que permitiu a
andlise critica e a sintese de diferentes estudos sobre o tema dessa pesquisa,
possibilitando uma compreensdo mais profunda das evidéncias disponiveis na
literatura cientifica.

Para tanto, foram delimitados os seguintes critérios de inclusédo: Artigos de
pesquisa publicados no periodo de 2014 a 2024; estudos que abordaram o tema do
papel da vitamina D na imunidade e performance de corredores de maratona;
artigos disponiveis em lingua portuguesa ou inglesa; estudos que apresentaram
metodologia e resultados claramente descritos; periddicos cientificos indexados em
bases de dados confiaveis.

Como critérios de exclusédo, foram excluidos artigos néo relacionados ao
tema do papel da vitamina D na imunidade e performance de corredores de
maratona; estudos publicados antes de 2014; artigos que nao possuiam enfoque
em pesquisa; artigos nao disponiveis em lingua portuguesa ou inglesa; artigos de
fontes ndo confiaveis ou ndo indexados.

A busca por artigos foi conduzida nas bases de dados eletronicas PubMed,
Scopus e Web of Science. Termos de busca como “vitamina D”, “imunidade”,
“‘performance”, “maratonistas” e “corrida de longa distancia” entre outros, foram
utilizados e combinados com operadores booleanos. Apés a busca inicial, um total
de 98 artigos potencialmente relevantes foi identificado. Na primeira etapa de
selecéo, os titulos e resumos de todos os artigos identificados foram analisados de
acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo. Nessa fase, 68 artigos foram
excluidos por ndo atenderem aos critérios estabelecidos.

Na segunda etapa, os 30 artigos restantes foram lidos na integra para
avaliar se realmente se enquadravam nos critérios de inclusdo. Apos essa analise,
17 artigos foram selecionados para compor a andlise final. A escolha desses
artigos baseou-se na relevancia do tema, na clareza da metodologia empregada e
na contribuicho dos resultados para a compreensdo da biosseguranca em
laboratérios de biomedicina.

Por fim, como esta pesquisa consistiu em uma revisdo sistematica da
literatura, ndo foram envolvidos aspectos éticos que requerem foi necessario
submeter esse estudo a uma aprovagado de comités de ética ou o consentimento de
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participantes, uma vez que nao houve envolvimento direto com seres humanos ou
animais. Todos os artigos utilizados foram obtidos de fontes publicas e respeitaram
as diretrizes éticas, e de publicacdo de seus respectivos periédicos.

Em relacdo aos riscos e beneficios, € importante destacar que a presente
pesquisa ndo envolveu a coleta de dados primarios ou intervencdo em seres
humanos ou animais. Portanto, ndo foram identificados riscos diretos para 0s
participantes. Os beneficios deste estudo incluem a compilacdo coerente e
abrangente das evidéncias cientificas recentes relacionadas a biosseguranca em
laboratorios de biomedicina, contribuindo para uma compreensdo mais sélida e
atualizada desse tema crucial para a seguranca dos profissionais e da comunidade.

3. Resultados

ApOs uma pesquisa extensa e aplicacdo dos critérios de incluséo, e exclusdo
anteriormente mencionados, foram selecionados os artigos que serao discutidos
nessa pesquisa. O fluxo desse trabalho pode ser observado na Figura 1.

Figura 1. Prisma.
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Apés a andlise dos artigos, foram selecionados 8 estudos para integrar este
trabalho. A Tabela 1 apresenta os textos escolhidos e seus principais aspectos:

autoria, ano de publicacéo, titulo, objetivos e conclusbes.

Tabela 1: Estudos selecionados segundo autoria, ano de publicacéo, titulo, objetivo

e principal concluséo.

AUTORIA | ANO TITULO OBJETIVO PRINCIPAL
CONCLUSAO
Aschauer 2021 | Effects of Vitamin | Avaliar o efeito | A suplementacéo de
R, et al. D3 da vitamina D3 e 0

Supplementation
and Resistance
Training on 25-
Hydroxyvitamin D
Status and...

suplementacao
de vitamina D3
e treinamento
de resisténcia
em idosos.

treinamento de
resisténcia
melhoraram o status
de 25-
hidroxivitamina D e o
desempenho
funcional de adultos
mais velhos.
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Backx EMP, | 2016 | The impact of 1- Investigar o A suplementacéo de
et al. year vitamin D impacto da vitamina D por um
supplementation suplementacdo | ano aumentou 0s
on vitamin D status | de vitamina D niveis de vitamina D
in athletes: a por 1 ano no em atletas em uma
dose—-response... status de resposta dose-
vitamina D em | dependente.
atletas.
Carswell 2018 | Influence of Examinar a A suplementacéo de
AT, et al. Vitamin D influéncia da vitamina D
Supplementation suplementacdo | aumentou o
by Sunlight or Oral | de vitamina D desempenho do
D3 on Exercise pela luz solar exercicio,
Performance ou D3 oral no independentemente
desempenho do | de ser por luz solar
exercicio. ou D3 oral.
Dubnov- 2015 | Vitamin D Investigar o A suplementacéo de
Raz G, et Supplementation efeito da vitamina D melhorou
al. and Physical suplementacdo | o desempenho fisico
Performance in de vitamina D em nadadores
Adolescent no desempenho | adolescentes.
Swimmers fisico de
nadadores
adolescentes.
Gomez- 2015 | Redox modulation | Examinar se a | A suplementagéo
Cabrera of suplementacdo | antioxidante pode
MC, et al. mitochondriogenes | antioxidante prejudicar os
is in exercise. prejudica os beneficios do
Does antioxidant beneficios do treinamento de
supplementation treinamento de | exercicios, incluindo
blunt the... exercicios. a modulacao da
mitocondriogénese.
Holick MF 2017 | The vitamin D Revisar Foram discutidas
deficiency abordagens abordagens para
pandemic: para diagnosticar, tratar e
Approaches for diagnéstico, prevenir a
diagnosis, tratamento e deficiéncia de
treatment and prevencgao da vitamina D.
prevention deficiéncia de
vitamina D.
Parvizi 2023 | The effect of short- | Avaliar o efeito | A vitamina D de
Mastali V, term vitamin D on | da vitamina D curto prazo néo teve
Hoseini R, the antioxidant de curto prazo | efeito significativo na
Azizi M. capacity following na capacidade | capacidade

exhaustive aerobic | antioxidante

antioxidante apos
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exercise apos exercicio | exercicio aerdbico
aerobico exaustivo.
exaustivo.
Wilson- 2020 | Effects of vitamin D | Analisar os A vitamina D pode
Barnes SL, on health efeitos da ter efeitos benéficos
et al. outcomes and vitamina D nos | na saude e no
sporting resultados de desempenho
performance: saude e esportivo, com
Implications for desempenho implicacdes para
elite and... esportivo, com | atletas de elite e
implicagbes recreativos.
para atletas de
elite e
recreativos.
Quadros, K. | 2016 | Reposicéo de Revisar as A reposicao de
R.S., & vitamina D nativa: | indicagfes de vitamina D é
Oliveira, R. indicacdo a luz das | reposicao de essencial para
B. evidéncias vitamina D com | manter a saude
cientificas atuais base nas 0ssea e tem
evidéncias potenciais beneficios
cientificas adicionais para a
atuais saude geral.
Shanely, R. | 2014 | Influence of vitamin | Investigar o A suplementacéao
A., Nieman, D mushroom efeito da reduziu os danos
D. C., Knab, powder suplementacdo | musculares
A. M., Gillitt, supplementation de p6 de induzidos pelo
N. D., on exercise- cogumelo rico exercicio em atletas
Meaney, M. induced muscle em vitamina D | deficientes em
P.,Jdin, F., damage in vitamin | sobre os danos | vitamina D.
Sha, W., & D insufficient high musculares
Cialdella- school athletes induzidos pelo
Kam, L. exercicio em
atletas de
ensino médio
com deficiéncia
de vitamina D
Skalska, M., | 2019 | Vitamin D Avaliar a A suplementacéo de
Nikolaidis, supplementation suplementagdo | vitamina D melhora
P.T., and physical de vitamina D e | o desempenho fisico
Knechtle, activity of young sua relacéo e a recuperagao
B., soccer players com a atividade | durante
Rosemann, during high fisica em jovens | treinamentos
T.J., intensity training jogadores de intensos.
Radziminski futebol durante
, L., treinamentos de
Jastrzebska
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, J., alta intensidade
Kaczmarczy
k, M.,
Mysliwiec,
A., Dragos,
P., Lopez-
Sanchez,
G.F.,&
Jastrzebski,
Z.
Silk, L. N., 2016 | The effect of Examinar o A suplementacéao
Greene, D. calcium and efeito da combinada melhorou
A., Baker, vitamin D suplementacao | significativamente a
M. K., & supplementation de célcio e salude Ossea dos
Jander, C. on bone health of | vitamina D na joqueis.
B. male Jockeys saude 6ssea de

joqueis

masculinos
Todd, J. J., | 2016 | Vitamin D3 Investigar se a | A suplementacédo
Mcsorley, supplementation suplementagdo | resolveu a
E. M, using an oral spray | de vitamina D3 | deficiéncia de
Pourshahidi solution resolves com spray oral | vitamina D, mas nao
, L. K, deficiency but has | resolve a teve efeito no VO2
Madigan, S. no effect on VO2 deficiéncia e max.
M., Laird, max in Gaelic impacta o VO2
E., Healy, footballers max em
M., & jogadores de
Magee, P. futebol gaélico
J.
Umarov, J., | 2019 | Association the Explorar a Niveis adequados
Kerimov, F., 25(0OH) vitamin D relacdo entre os | de vitamina D foram
Toychiev, status with upper niveis de associados a uma
A., Davis, respiratory tract 25(0OH) menor incidéncia de
N., & infections morbidity | vitamina D e a | infec¢des
Osipova, S. in water sports elite | morbidade por | respiratorias.

athletes infeccdes do

trato

respiratorio

superior em

atletas de

esportes

aquaticos
Wyon, M. 2018 | The effect of Avaliar o efeito | A suplementacao
A., Wolman, vitamin d da melhorou a fungao
R., supplementation in | suplementacdo | muscular e reduziu a
Kolokythas, elite adolescent de vitamina D
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N., Sheriff, dancers on muscle | na funcao incidéncia de lesoes.
K., function and injury | muscular e
Galloway, incidence: a incidéncia de
S, & randomised lesbes em
Mattiussi, A. double-blind study | dangarinos

adolescentes

de elite
Wyon, M. 2015 | Acute effects of Investigar os A suplementagéo
A., Wolman, vitamin D3 efeitos agudos | aumentou
R., Neuvill, supplementation da significativamente a
A. M., on muscle strength | suplementacéo | forca muscular dos
Cloak, R., in judoka athletes: | de vitamina D3 | judocas.
Metsios, G. a randomized na forca
S., Gould, placebo-controlled, | muscular em
D., Ingham, double-blind trial judocas
A., &
Koutedakis,
Y.
Zeitler, C., | 2018 | Association Examinar a Niveis adequados
Fritz, R., between the 25- associacgao de vitamina D foram
Smekal, G., hydroxyvitamin D entre os niveis | associados a um
& status and physical | de 25- melhor desempenho
Ekmekciogl performance in hidroxivitamina | fisico.
u, C. healthy Deo

recreational desempenho
athletes fisico em

atletas

recreativos

saudaveis

O estudo de Aschauer et al. (2021)* teve como objetivo avaliar os efeitos da
suplementacdo de vitamina D3 combinada com treinamento de resisténcia em
idosos. Os resultados indicaram que essa combinacdo melhorou tanto o status de
25-hidroxivitamina D quanto o desempenho funcional desses adultos mais velhos.

Ja o estudo de Backx et al. (2016)? se concentrou em investigar o impacto
da suplementacéo de vitamina D em atletas ao longo de um ano. Eles descobriram
gue a suplementacdo aumentou 0s niveis de vitamina D nos atletas, e essa
resposta foi observada de forma dose-dependente, sugerindo que a quantidade de
suplementacgao pode influenciar os resultados.

No estudo de Carswell et al. (2018)3, o foco foi examinar o efeito da
suplementacdo de vitamina D, seja por exposicdo a luz solar ou através de
suplementacao oral, no desempenho do exercicio. Os resultados indicaram que a
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suplementacdo de vitamina D levou a melhorias no desempenho do exercicio,
independentemente de ser por exposi¢ao a luz solar ou suplementacao oral.

O estudo de Dubnov-Raz et al. (2015)4 investigou o efeito da suplementacéo
de vitamina D no desempenho fisico de nadadores adolescentes. Os resultados
indicaram que a suplementacdo de vitamina D melhorou o desempenho fisico
nessa populacao de nadadores adolescentes.

Gomez-Cabrera et al. (2015)° realizaram um estudo para examinar se a
suplementacdo antioxidante prejudica os beneficios do treinamento de exercicios,
incluindo a modulacdo da mitocondriogénese. Concluiram que a suplementacéo
antioxidante pode, de fato, prejudicar os beneficios do treinamento de exercicios.

O estudo de Holick (2017)® revisou abordagens para diagnosticar, tratar e
prevenir a deficiéncia de vitamina D. Ele destacou vérias estratégias para abordar
essa deficiéncia, fornecendo insights valiosos para profissionais de saude.

Parvizi Mastali et al. (2023)” avaliaram o efeito da vitamina D de curto prazo
na capacidade antioxidante apOs exercicio aerobico exaustivo. Concluiram que a
vitamina D de curto prazo ndo teve um efeito significativo na capacidade
antioxidante apos esse tipo de exercicio.

Por fim, Wilson-Barnes et al. (2020)8 analisaram os efeitos da vitamina D nos
resultados de saude e desempenho esportivo, com implicacdes para atletas de elite
e recreativos. Concluiram que a vitamina D pode ter efeitos benéficos tanto na
saude quanto no desempenho esportivo, com implicacdes importantes para atletas
de diferentes niveis.

Quadros e Oliveira (2016)° revisaram as indicacdes atuais para a reposicéo
de vitamina D com base nas evidéncias cientificas disponiveis. Os autores
destacaram a importancia da vitamina D na salude éssea e além, discutindo suas
diversas fun¢des no organismo e os potenciais beneficios da suplementacgao.

Shanely et al. (2014)1° investigaram o efeito da suplementacdo com pé de
cogumelo rico em vitamina D sobre os danos musculares induzidos pelo exercicio
em atletas do ensino médio com deficiéncia de vitamina D. Os resultados indicaram
gue a suplementacao pode reduzir os danos musculares ap0s 0 exercicio.

Skalska et al. (2019)*! examinaram os efeitos da suplementacgédo de vitamina
D e da atividade fisica em jovens jogadores de futebol durante treinamentos
intensos. Os autores encontraram melhorias no desempenho fisico associadas a
suplementacao de vitamina D.

Silk et al. (2016)? estudaram o efeito da suplementacéo de célcio e vitamina
D na saude o6ssea de joqueis masculinos. Os resultados sugeriram beneficios
significativos na saude 6ssea com a suplementacédo combinada.

Todd et al. (2016)*2 investigaram os efeitos da suplementagdo de vitamina
D3 usando uma solucao spray oral na deficiéncia de vitamina D e no VO2 max de
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jogadores de futebol gaélico. A suplementacdo resolveu a deficiéncia, mas nao
afetou o VO2 max.

Umarov et al. (2019)14 exploraram a associacdo entre os niveis de 25(OH)
vitamina D e a morbidade por infeccfes do trato respiratério superior em atletas de
elite de esportes aquéticos. Niveis adequados de vitamina D foram associados a
uma menor incidéncia de infecgbes respiratorias.

Wyon et al. (2018)'° examinaram os efeitos da suplementacéo de vitamina D
em dancarinos adolescentes de elite na fungcdo muscular e na incidéncia de lesdes.
A suplementacdo melhorou a fungdo muscular e reduziu a incidéncia de lesdes.

Wyon et al. (2015)'¢ realizaram um estudo randomizado, controlado por
placebo, sobre os efeitos agudos da suplementacdo de vitamina D3 na forca
muscular de judocas. A suplementacéao foi associada a um aumento significativo na
forca muscular.

Zeitler et al. (2018)' investigaram a associacdo entre 0s niveis de 25-
hidroxivitamina D e o desempenho fisico em atletas recreativos saudaveis. Niveis
adequados de vitamina D foram correlacionados com um melhor desempenho
fisico.

Esses estudos destacam a importancia da vitamina D na salude e no
desempenho fisico, tanto em populacbes especificas, como idosos e atletas,
guanto em diferentes formas de suplementacéo. Eles fornecem insights valiosos
para a pratica clinica e o treinamento esportivo, sugerindo que a suplementacdo de
vitamina D pode ser uma estratégia eficaz para melhorar o desempenho e a saude
geral.

4. Discussao
4.1 Vitamina D

A vitamina D é uma vitamina soltvel em gordura que desempenha um papel
essencial no corpo humano. Sua composicdo quimica inclui uma estrutura
esteroide, sendo sua forma ativa conhecida como calcitriol. Esta forma ativa &
produzida a partir da conversdo da vitamina D em sua forma pré-hormonal,
calcidiol, no figado, e posteriormente em calcitriol nos rins.!

A principal fonte de vitamina D para o corpo humano € a exposicédo a luz
solar. Os raios ultravioletas B (UVB) ao atingirem a pele iniciam a sintese de
vitamina D a partir do colesterol. Aléem da exposicao solar, a vitamina D pode ser
obtida através de alimentos como peixes gordurosos, gema de ovo, cogumelos e
alimentos fortificados como leite e cereais.?

A vitamina D desempenha mudltiplos papéis bioldgicos importantes. Além de
sua contribuicdo para a saude 0ssea ao facilitar a absorcao de calcio e fésforo no
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intestino e regular seus niveis no sangue, ela também esta envolvida na regulacéo
do sistema imunoldgico, saude cardiovascular, controle da glicose sanguinea e
expressao génica.’

A deficiéncia de vitamina D pode resultar em diversos problemas de saulde,
incluindo fraqueza muscular, osteoporose, raquitismo em criangcas e aumento do
risco de doengas autoimunes e cardiovasculares. Por outro lado, o excesso de
vitamina D pode levar a toxicidade, manifestada por sintomas como nauseas,
vomitos e fraqueza muscular.*

A maioria dos animais vertebrados, incluindo répteis, anfibios, aves e
primatas, necessita de luz solar para sintetizar vitamina D. A falta de exposicao
solar esta associada a problemas de saude 6ssea, como raquitismo em criangas,
descoberta atribuida a Sniadecki em 1822. Cerca de um século depois, descobriu-
se gue a exposicdo a radiacao ultravioleta B (UVB; 290-315nm), emitida por
lampadas de mercurio, poderia prevenir o raquitismo. Nos anos 1930, os Estados
Unidos criaram uma agéncia governamental para educar os pais sobre os
beneficios da exposicao solar na prevencao do raquitismo, promovendo também a
fortificacao do leite com 100 Ul de vitamina D2 por cada 8 oz (cerca de 227 ml), o
gue ajudou a eliminar o raquitismo nos EUA e na Europa.®

Apoés a Segunda Guerra Mundial, devido a escassez de leite e para evitar o
desperdicio de vitamina D, decidiu-se fortificar o leite com esta vitamina. No
entanto, essa medida resultou em casos de hipercalcemia em criancas na década
de 1950, levando a proibicdo da fortificagdo de produtos com vitamina D na Europa.
Recentemente, paises como Finlandia e Suécia retomaram a pratica de fortificagéo
do leite com vitamina D.®

Aumentar os niveis de 25(OH)D no sangue através da exposicéo direta das
maos, bracos e rosto ao sol pode ser equivalente a 5 mcg (200 Ul) de vitamina D,
com um tempo de exposicao solar diaria entre 5 a 10 minutos. A suplementacao
diaria com 200 Ul, assim como a ingestao de 250 mcg (10.000 Ul) de vitamina D
por um periodo determinado, pode ser igualmente eficaz. No entanto, fatores como
a quantidade de melanina na pele, o uso de protetores solares, o tipo de vestimenta
ou até mesmo vidros de janelas podem interferir ou impedir a penetracdo adequada
dos raios UVB.’

O autor, Dr. Michael F. Holick, em seu livro, descreveu que uma série de
pesquisas revelou uma ampla variacdo no tempo necessario de exposi¢cao solar
(entre 1 minuto e 90 minutos) para alcancar niveis adequados de 25(OH)D. Essa
variabilidade é influenciada por fatores como o tom de pele, o horéario e a época do
ano da exposicdo solar, bem como a latitude. Expor a pele até que fique
ligeiramente avermelhada e aquecida no dia seguinte pode equivaler a uma
producdo de 4000 Ul a 10000 Ul de vitamina D, contudo, € crucial evitar
gueimaduras solares, jA que o uso de protetor solar pode inibir a sintese da
vitamina. Além disso, tomar um banho gelado apds a exposicdo solar pode
prejudicar a absorcdo adequada, e a exposi¢do solar além do recomendado para
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cada tipo de pele pode representar riscos para aqueles que buscam reestabelecer
seus niveis de vitamina D de forma segura.®

A principal fonte de vitamina D € a exposi¢céo solar. As fontes alimentares
apresentam variacdes na concentracdo dessa vitamina de acordo com as estacfes
do ano e as condi¢des de criagdo. Animais selvagens expostos ao sol tendem a ser
0s mais ricos em vitamina D. Peixes gordurosos de aguas selvagens, como
salmdo, cavala e arenque, possuem concentracdes mais elevadas (500-1.000
U1/100g) em comparacdo com os de cativeiro (100-250 UI/100g). Seus 6leos séo
uma rica fonte de vitamina D.’

Nos Estados Unidos, alguns alimentos como leite, sucos, paes, iogurtes e
gueijos sao fortificados com vitamina D. Além disso, suplementos multivitaminicos
atualmente oferecem doses que variam de 400 Ul a 50.000 Ul de vitamina D3,
incluindo formulacdes farmacéuticas de vitamina D2 com concentracfes que
variam de 8.000 Ul/mL a 50.000 Ul/mL.?

4.2 Consequéncias da deficiéncia de vitamina d e beneficios com a sua
suplementacéo

A falta de vitamina D pode ter varias consequéncias negativas para a saude.
Uma das mais conhecidas € a fragilidade dos ossos e o surgimento de doencas
como osteoporose e raquitismo em criangas. ISso ocorre porque a vitamina D
desempenha um papel essencial na absorcéo de calcio e fésforo, minerais cruciais
para a saude déssea. Sem quantidades suficientes de vitamina D, a absor¢éo
desses minerais é comprometida, resultando em ossos frageis e deformidades
6sseas.?

Além disso, a caréncia de vitamina D esta ligada a um aumento do risco de
fraturas 6sseas, especialmente entre os idosos. A fraqueza muscular também pode
ser consequéncia da falta dessa vitamina, o que aumenta ainda mais a
probabilidade de quedas e lesdes.?

Outros efeitos da deficiéncia de vitamina D estdo relacionados ao sistema
imunologico. Niveis baixos de vitamina D tém sido associados a maior
suscetibilidade a infeccdes virais e bacterianas, além de um maior risco de
desenvolvimento de doencas autoimunes.*

O sistema imunolégico € uma rede complexa de células, tecidos e 6rgaos
gue trabalham em conjunto para proteger 0 corpo contra invasores estrangeiros
como virus e bactérias. A vitamina D desempenha um papel fundamental na
regulacdo e modulagdo dessa resposta imunoldgica.®

Quando os niveis de vitamina D estdo baixos, 0 sistema imunoldgico pode
ndo operar tdo eficazmente quanto necessario, o0 que pode resultar em uma
resposta imunolégica comprometida, tornando o organismo mais vulneravel a
infeccdes e doencas.®
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A vitamina D também desempenha um papel crucial na regulacdo da
resposta inflamatéria do corpo. A inflamacdo é uma reacdo natural do sistema
imunoldgico a lesbes e infec¢des, porém quando descontrolada, pode contribuir
para o desenvolvimento de varias doencas crénicas como doencas cardiacas,
diabetes tipo 2 e cancer.®

Manter niveis adequados de vitamina D pode ajudar a regular essa resposta
inflamatdria, reduzindo assim o risco dessas doencas. Além disso, ha evidéncias de
gue a vitamina D pode influenciar a expressao de genes envolvidos na regulacao
do sistema imunoldgico, destacando ainda mais seu papel vital na saude
imunolégica.®

A falta de vitamina D pode ter varias consequéncias prejudiciais para a
saude, afetando ndo apenas a saude 6ssea, mas também o sistema imunoldgico e
aumentando o risco de desenvolvimento de varias doencas cronicas. Manter niveis
adequados de vitamina D através da exposi¢ao ao sol, dieta e, quando necessario,
suplementacéo, é crucial para preservar a salde e o bem-estar geral.!

A suplementacdo de vitamina D oferece uma série de beneficios
significativos para a saude, com destaque para a salude Ossea. A vitamina D
desempenha um papel crucial na absorcao de calcio e fésforo, minerais essenciais
para a densidade e for¢ca dos ossos. Portanto, suplementar vitamina D pode ajudar
a prevenir condicbes como osteoporose e raquitismo, especialmente em individuos
deficientes dessa vitamina.?

A vitamina D estd intimamente ligada ao funcionamento do sistema
imunoldgico. Estudos sugerem que a suplementacao de vitamina D pode reduzir o
risco de infecgdes virais e bacterianas, além de diminuir a gravidade dos sintomas
em pessoas ja doentes. Isso pode ser particularmente crucial durante os meses de
inverno, quando ha menos exposicdo solar e aumenta a incidéncia de infeccbes
respiratorias.®

Além disso, a suplementacdo de vitamina D pode trazer beneficios para a
saude cardiovascular. Pesquisas indicam que niveis adequados de vitamina D
estdo associados a um menor risco de doencas cardiacas, como hipertensao
arterial e doenca arterial coronariana. A vitamina D pode ajudar a regular a pressao
arterial e reduzir a inflamacéo, fatores importantes para a satde do coracéo.*

A deficiéncia de vitamina D tem sido associada ao atraso no crescimento em
criancas e a mineralizacdo 6ssea inadequada em adultos. Dores articulares,
desconforto 6sseo e muscular também sdo sintomas relacionados aos baixos
niveis dessa vitamina. Estudos indicam que a vitamina D melhora a funcédo
muscular, sendo que sintomas como fraqueza muscular, miopatias e dor
musculoesquelética generalizada sdo comuns em pacientes com deficiéncia dessa
vitamina.®

A vitamina D desempenha um papel significativo na saude muscular e
cardiovascular, auxiliando na regulacdo da pressdo arterial. Em idosos, a
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suplementacdo de vitamina D e célcio mostrou-se eficaz na reducdo da pressao
arterial. Uma revisao recente destacou uma forte correlacdo entre baixos niveis de
25(0OH)D em adolescentes de 12 a 19 anos e o desenvolvimento de pressao
arterial elevada, além de uma maior incidéncia de elevacéo da glicemia e sindrome
metabodlica.’

A deficiéncia de vitamina D é um desafio global, especialmente entre os
jovens. Fatores como latitude, estacbes do ano, praticas esportivas em ambientes
fechados e pigmentacdo da pele contribuem significativamente para essa
deficiéncia. Essa condi¢do pode resultar em perda de motivacdo, alta incidéncia de
lesbes musculoesqueléticas, miopatias, impacto negativo na funcao psicossocial e
redugdo da forga muscular, afetando consideravelmente o desempenho dos
praticantes de atividade fisica.®

Diante dessas consideragdes, torna-se claro o valor da suplementacdo de
vitamina D em determinados contextos, pois ela pode reduzir os riscos de quedas
em 20% e melhorar a funcdo musculoesquelética, desempenhando um papel tanto
neuromuscular quanto neuroprotetor. Varios estudos demonstraram que a
suplementacgao de vitamina D resultou em aumento das fibras musculares do tipo 2
e na melhoria da atrofia muscular em pacientes tratados. Além disso, a exposi¢cao
ao sol mostrou-se benéfica como recurso ergogénico, especialmente em casos de
deficiéncia de vitamina D.1

Pesquisas também sugerem que a exposicdo a radiacdo ultravioleta pode
aumentar a capacidade cardiovascular para exercicios de resisténcia. Para que a
sintese proteica e a contracdo muscular ocorram eficazmente, é essencial
aumentar a concentracao de fosfato inorganico (P) e adenosina trifosfato (ATP) nas
células musculares. Isso depende da captacdo de célcio no reticulo
sarcoplasmatico, sendo a vitamina D crucial na absorcdo e na homeostase do
calcio, o que indica sua contribuicdo indireta para a contracdo muscular e a sintese

proteica.?

Para evitar a queda nos niveis de 25(0OH)D durante o inverno ou para
garantir 6timos niveis de vitamina D antes de estudos, é crucial controlar a dieta e
considerar a suplementacdo, conforme sugerido por autores de um estudo com
jogadores profissionais de futebol. Neste estudo, um protocolo de 5.000 Ul/dia de
vitamina D em combinag&o com treinamento de intervalo de alta intensidade (HIIT),
comparado a um grupo placebo, ndo demonstrou diferengas significativas nos
testes fisicos de velocidade de corrida, salto vertical e salto contra-movimento.*

Analisando especificamente a relacdo entre os niveis de 25(OH)D e o
desempenho em sprints, saltos em movimento, VO2max e saltos verticais em
jogadores de futebol sem suplementacdo, observou-se uma ligacao direta entre
maiores niveis de 25(OH)D e melhorias em todas as variaveis. Isso confirma que
os niveis de 25(OH)D tém um impacto significativo nos parametros de desempenho
esportivo.®
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A exposicdo solar também influencia variaveis do desempenho fisico,
especialmente em atletas com baixos niveis de 25(OH)D no sangue, como
evidenciado por estudos que compararam atletas expostos ao sol controlado sem
suplementagdo com aqueles sem exposi¢ado solar nem suplementacéo.*

Para atletas e praticantes de atividades fisicas, a deficiéncia de 25(OH)D
pode resultar em queda de desempenho, justificando a consideragdo da
suplementacdo nesses casos. Além disso, a insuficiéncia de 25(OH)D esta
associada a um maior risco de fraturas em individuos com osteopenia,
osteoporose, corredores e militares, possivelmente devido a relagdo inversa entre
os niveis de vitamina D e 0 hormonio paratireoidiano (PTH).>

4.3 Importancia da vitamina d na melhora de perfomance em corredores

A suplementacdo para corredores € uma pratica comum para melhorar o
desempenho, acelerar a recuperacdo e garantir a saude geral. Dentre o0s
suplementos mais populares para corredores, encontram-se aqueles que visam
fornecer energia durante o exercicio, promover a recuperacdo muscular e apoiar a
saude das articulagdes.®

Um dos suplementos frequentemente utilizado por corredores € a creatina,
gue auxilia no aumento da forca e da poténcia muscular, beneficiando sprints e
corridas de alta intensidade. Além disso, os corredores muitas vezes consomem
carboidratos na forma de géis, bebidas ou barras energéticas para obter energia
rapida durante treinos longos ou competicdes.?

Outro suplemento amplamente empregado é a proteina, que ajuda na
recuperacdo muscular pés-treino. A proteina em po, shakes ou barras pode ser
consumida antes ou ap0s o exercicio para auxiliar na reparagdo e no crescimento
muscular, especialmente apds treinos intensos ou prolongados.*

Os corredores frequentemente utilizam suplementos de 6mega-3 para apoiar
a saude cardiovascular, reduzir a inflamacdo e promover a recuperagdo muscular.
A glucosamina e a condroitina também sdo populares entre os corredores para
promover a salude das articulagcbes e ajudar a prevenir lesbes relacionadas a
corrida.®

Vitaminas e minerais desempenham um papel crucial na saude e no
desempenho dos corredores. A vitamina D, por exemplo, fortalece os 0ssos e apoia
0 sistema imunoldgico, enquanto o ferro € essencial para o transporte de oxigénio
no sangue, fundamental para a resisténcia durante a corrida.®

A suplementacdo deve ser personalizada e adaptada as necessidades
especificas de cada corredor. Além disso, é essencial consultar um profissional de
saude ou um nutricionista esportivo antes de iniciar qualquer regime de
suplementacdo, garantindo que seja seguro, eficaz e adequado as metas e
condicdes de saude individuais.’

17




Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro, v.04, 2025
ISSN 2178-6925

O interesse por vitamina D entre os atletas tem crescido substancialmente,
levando muitos a recorrerem a suplementos diarios sem orientacdo médica. Parte
desse interesse decorre da descoberta de receptores de vitamina D em varios
tecidos, indicando um papel mais amplo para essa vitamina do que se pensava
anteriormente. Ao contrario de outras vitaminas obtidas pela dieta, a vitamina D é
Unica, pois sua principal forma de entrada na corrente sanguinea € através da
sintese enddgena apds exposicdo aos raios ultravioleta (UVB).2

Além disso, a vitamina D pode ser categorizada como um pro-hormonio
devido a sua estrutura semelhante & de um hormdonio esterdide e a sua producao
derivada de um precursor do colesterol na pele. Atualmente, ha um debate
significativo sobre a avaliagcdo do status de vitamina D, com muitos pesquisadores
guestionando as recomendacdes existentes. Independentemente da concentracao
ideal sugerida, evidéncias crescentes indicam que muitos atletas apresentam
deficiéncia de vitamina D, especialmente durante os meses de inverno devido a
exposicao solar insuficiente e habitos alimentares deficientes.*

Estudos demonstram que a insuficiéncia de vitamina D prejudica a fungao
muscular, a capacidade de regeneracdo muscular, a fungdo imunologica, a saude
Ossea e até mesmo a funcdo cardiovascular em atletas. Pesquisas recentes
sugerem que a vitamina D € essencial para manter o desempenho fisico em atletas
e outras populagbes ativas, como evidenciado pela relacdo entre os niveis de
vitamina D e o0 consumo maximo de oxigénio (VO2).3

Niveis baixos de vitamina D podem afetar a forca muscular e prejudicar a
sintese proteica, reduzindo a ativacdo do receptor de vitamina D no tecido
muscular. Além disso, a vitamina D pode proteger contra lesdes por uso excessivo,
como fraturas por estresse, devido ao seu papel no metabolismo do célcio.®

Recentemente, foram divulgados dados sobre o status de vitamina D em
atletas e o impacto da suplementacdo na forca muscular e no desempenho. O
receptor de vitamina D esta presente nos musculos esqueléticos, e a fraqueza
muscular € comum em individuos com baixos niveis de vitamina D (<20 ng/mL).
Estudos experimentais revelam mecanismos celulares e gendmicos nos quais a
vitamina D influencia a forca e a funcdo da massa muscular.®

Atletas enfrentam os mesmos riscos de deficiéncia de vitamina D e variagcao
sazonal que a populacdo em geral. Intervencdes com suplementos de vitamina D
tém demonstrado beneficios na funcdo muscular, especialmente em participantes
com niveis insuficientes (<30 ng/mL).”

Ao analisar as evidéncias sobre as acfes da vitamina D nos musculos com
base em estudos recentes, observa-se uma forte ligacdo entre deficiéncia de
vitamina D, fragueza muscular e sarcopenia. A vitamina D também influencia a
sensibilidade a insulina, um horménio crucial para a manutencdo da massa
muscular.3
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Essa interacdo entre vitamina D e sensibilidade a insulina tem implicacdes
importantes para o metabolismo muscular e a composicado corporal dos atletas.
Além disso, estudos epidemiolégicos tém mostrado uma associacao entre baixos
niveis de vitamina D e um maior risco de lesGes musculoesqueléticas em atletas.®

Dado o papel multifacetado da vitamina D na saude e no desempenho
atlético, é crucial que os atletas monitorem seus niveis de vitamina D e adotem
estratégias para garantir uma ingestdo adequada, seja por exposi¢cao solar segura,
dieta ou suplementacdo, sempre sob orientacdo profissional. No entanto, é
essencial ressaltar que a suplementacdo de vitamina D deve ser personalizada,
levando em conta as necessidades especificas de cada atleta, incluindo fatores
como localizacdo geografica, época do ano e tipo de esporte praticado, entre
outros.®

A vitamina D desempenha um papel crucial na saide e no desempenho dos
atletas, influenciando desde a funcdo muscular até a prevencado de lesbes.
Portanto, assegurar niveis adequados de vitamina D é fundamental para maximizar
o potencial atlético e promover a saude a longo prazo.!

5. Conclusao

A vitamina D desempenha um papel fundamental na salde e no
desempenho dos atletas. A crescente evidéncia cientifica destaca sua importancia
na funcdo muscular, regeneracgao, saude 6ssea, sistema imunoldgico e até mesmo
na capacidade cardiovascular. Atletas deficientes em vitamina D podem enfrentar
uma série de desafios, incluindo fraqueza muscular, menor capacidade de
recuperacao apos o exercicio e maior risco de lesdes.

E crucial que os atletas monitorem seus niveis de vitamina D regularmente,
especialmente durante os meses de inverno e em regiées com menor exposi¢cao
solar. A suplementacéo de vitamina D pode ser uma estratégia eficaz para prevenir
deficiéncias e melhorar o desempenho fisico.

No entanto, € importante ressaltar que a suplementacdo deve ser feita sob
orientacdo médica, pois doses excessivas podem ter efeitos adversos. Além disso,
é fundamental adotar habitos alimentares saudaveis e buscar a exposi¢cao solar
adequada sempre que possivel.

Garantir niveis adequados de vitamina D é essencial para otimizar o
desempenho atlético e promover a saude geral dos atletas. Mais pesquisas sao
necessarias para entender completamente os mecanismos pelos quais a vitamina
D influencia o desempenho esportivo, mas os dados existentes sugerem que sua
importancia ndo pode ser subestimada.
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