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VITAMINA D AJUDA A PREVENIR A OSTEOPOROSE

Exames ajudam a identificar a falta da vitamina e a perda dssea

Vocé sabia que a vitamina D é essencial para a manutencdo dos niveis de cdlcio no
organismo? Estudos recentes demonstram que um nivel sanguineo adequado de
vitamina D previne fraturas em adultos e também o raquitismo em criancas. Isso
acontece porque a falta da vitamina D provoca um aumento da reabsorcdo dssea,
favorecendo a perda de massa dssea e o desenvolvimento de osteopenia e
osteoporose.

De acordo com o gerente técnico do laboratério Geraldo Lustosa, Adriano Basques, a
informacdo sobre o nivel de vitamina D no organismo pode ser obtida através da
dosagem da 25 hidroxivitamina D. Concentra¢des acima de 30 ng/mL sdo desejaveis
segundo a Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia (SBEM). Ja a
osteoporose pode ser identificada por meio do exame de densitometria dssea.

“A prevencdo da osteoporose se dd durante toda a vida, através da pratica de
atividades fisicas, uma alimentac¢ao saudavel rica em cdlcio e vitamina D. Mas, como a
Vitamina D ndo estd presente na maioria dos alimentos, temos que obté-la através da
exposicdao ao sol ou, quando isto ndo for possivel, através de suplementos
vitaminicos”, ressalta Adriano.

O cdlcio é um mineral extremamente importante para varias fun¢des celulares,
contragdes musculares e atividade das células nervosas. O principal reservatério desse
elemento no organismo sdo os ossos. Diariamente, durante toda a vida, o osso se
remodela, depositando célcio e também liberando calcio para o corpo. Cerca de 1% do
calcio do organismo estd circulando livremente e os outros 99% estdo depositados nos
0SSO0S.

Quando ocorre um desbalanceamento entre a deposicdo e a liberacdo de calcio, ha
uma diminuicdo da massa 6ssea, levando a fragilidade dos ossos, tornando-os finos e
ocos, com extrema susceptibilidade a fraturas. Como esses eventos dsseos ocorrem
diariamente, a doenca é silenciosa, sendo descoberta em situacgdes ja graves, como a
fratura.

As mulheres sdo mais susceptiveis a perda gradual da massa dssea que os homens,
devido ao hormonio estrogénio. Este hormonio, antes da menopausa, tem papel
importante na manutencdo do equilibrio da manutencdo da massa dssea. Apds a



menopausa, porém, ocorre queda da producdo desse hormonio, levando a uma maior
fragilidade éssea. Estima-se que uma em cada quatro mulheres apds os 50 anos sofre
de osteoporose e no Brasil sdo relatadas mais de 2.4 milhdes de fraturas provenientes
da doenga por ano.

Nos homens, acredita-se que a testosterona tenha um papel importante na
manutencdo éssea. Entre 40 a 70 anos, a densidade éssea deles diminui em 15% e
aproximadamente um em cada oito homens acima dos 50 anos tem
osteoporose.Dessa forma, a proporcao da doenca entre homens e mulheres apds a
menopausa é de um homem para cada quatro mulheres.

Outros fatores que predispGem a osteoporose sdo: raga branca, pessoas pequenas e
muito magras, mulheres com menopausa precoce, fumantes, pessoas em terapias
longas com corticosteroides e aqueles que ja tiveram fraturas na idade adulta.

Alguns sinais clinicos podem indicar presenca da osteoporose, como dor nas costas e
diminuicdo da estatura. “O principal objetivo da prevencdo e do tratamento é evitar
fraturas, que ocorrem mais comumente em locais como coluna, punho, brago e
quadril”, destaca Adriano.

Nos idosos, a osteoporose pode levar a complicagGes sérias, como: dores cronicas,
dificuldades para locomocdo e diminuicdo da qualidade de vida.
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