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Sem tempo? Ferramenta de IA resume para vocé

GERADO EM: 27/06/2024 - 04:31

A vitamina D € essencial para a saude 0ssea, imunidade e prevencdo de doencas. Pode ser
obtida através do sol, alimentos como peixes e ovos, e suplementos. A deficiéncia pode levar a
problemas 6sseos, cardiovasculares e metabdlicos. Consulte um médico para garantir a ingestao
adequada.

LEIA AQUI

A vitamina D € essencial para fortalecer a estrutura 6ssea e manter o bom funcionamento do
sistema imunoldgico. Além disso, também é crucial para evitar a deterioracdo muscular tipica do
envelhecimento, tornando-se, assim, importante para a longevidade. Uma maneira classica de
obter essa vitamina é se expor ao sol. No entanto, o que fazemos quando ele aparece apenas
por breves periodos?

Omega-3: 6leo de peixe € bom ou prejudicial para o coragdo?Saiba quais: 3 chas que ajudam a
regular o sono

O corpo precisa de vitamina D para ajudar a absorver o calcio que chega aos intestinos. Se isso
acontecer, o sistema 6sseo pode se fortalecer e funcionar corretamente. Contudo, embora muitos
acreditem que a Unica forma de obté-la é tomando sol, deve-se saber que existem outras
maneiras do nosso corpo adquirir esses beneficios. A solugéo, portanto, esta na dieta, pois a
vitamina D pode ser encontrada em bet pass diferentes alimentos e suplementos.

— A vitamina D, também chamada calciferol, pertence a categoria lipossolavel. Em outras
palavras: sdo absorvidas de forma mais eficaz pelo corpo se entrarem em bet pass contato com
lipidios ou gorduras. Esse tipo de vitamina € armazenado no figado, no tecido adiposo e nos
musculos do corpo — explicou a nutricionista Jenny Garcia.

Garcia ainda enfatizou que essa vitamina € imprescindivel para a formagdo dos 0ssos, pois 0s
intestinos precisam dela para absorver corretamente o calcio.

— Além disso, também é necessaria para manter um bom funcionamento do sistema
imunolégico — acrescentou.

Onde encontramos a vitamina D?

Segundo a nutricionista Katherine Cantaro, a vitamina D é o Unico micronutriente que pode ser
obtido de trés maneiras diferentes. Em primeiro lugar, a forma mais conhecida é através da pele,
guando tomamos sol. No entanto, podemos variar desde queimaduras até desenvolver cancer de
pele se nado tivermos as devidas precaucoes.

Bananas: conheca o truque que impede que elas amadurecam tdo rapido

A segunda forma para obter vitamina D s&o os alimentos. Ela pode ser encontrada em:

Peixes gordurosos, como truta, salm&o, atum e cavalaOleos de figado de peixeFigado
bovinoLaticinios e derivadosGema de ovoAlguns cogumelos fornecem um pouco de vitamina
DAbacate

A terceira maneira de obter esse nutriente é através de diferentes produtos enriquecidos com
vitamina D, como diversas bebidas e manteigas vegetais, sucos de fruta, cereais e iogurtes.

— No caso de deficiéncia de vitamina D, bet pass insuficiéncia leva a alteragdes no metabolismo
0sseo e em bet pass outros tecidos e sistemas, como o imunoldgico e o cardiovascular. Nesse
sentido, estudos indicam que pessoas que mantém niveis vitaminicos adequados apresentam
menor risco de desenvolver diabetes tipo 2 — detalhou Garcia.

— Em revisdes clinicas, evidencia-se que uma ingestao insuficiente de vitamina D, através da
dieta ou devido a uma exposi¢ao solar escassa, esta relacionada com cancer, doencas
cardiovasculares e autoimunes, diabetes e depressédo — disse a nutricionista.

Em termos &sseos, Cantaro indica que uma deficiéncia elevada de vitamina D pode gerar
extrema fragqueza no sistema esquelético e até osteoporose, doenca que faz com que 0s 0Ssos
se tornem mais frageis e se quebrem com maior facilidade.

Jejum intermitente: dieta pode ajudar defesa do corpo a combater células do cancer

Quanta vitamina D precisamos para que nosso corpo funcione corretamente?

Dependerd, entre outros fatores, da idade e do contato com o sol. Uma exposicao solar diéria
entre 8 a 15 minutos é suficiente para gerar a vitamina D que o corpo necessita.



Em populac¢des ou regides que nao vivem em bet pass lugares muito ensolarados,
necessariamente terdo que recorrer a dieta e aos suplementos para evitar a deficiéncia.

E importante destacar que sempre devemos consultar o médico antes de adicionar novos
alimentos a nossa dieta.

Inscreva-se na Newsletter: Saude em bet pass dia

Musclecontest International diz que atleta faleceu ap6s complica¢cdes de um quadro de
pneumonia

Recolhido desde tentativa fracassada de ser reconduzido por Lula, ex-chefe do MPF tenta se
reabilitar apds proteger entdo presidente em bet pass processos no STF

Grupo tem cerca de 180 milhdes de plays em bet pass plataformas de streaming e no YouTube
Durante os ultimos sete anos fiquei envolvido nos estudos da estruturacdo do ensino da Historia
da formacgéo racial no Brasil pelo olhar daqueles que sofreram os impactos da escravidao: o povo
negro

No ano em bet pass que o Rio recebe a cupula do G-20, acordo prevé protocolos para
ocorréncias atipicas, que serao testados em bet pass simulados

Ebserh, empresa publica do MEC assume unidades de saude da UFRJ por 20 anos e quer que
unidade da Unirio deixe o atual prédio por ndo ter mais compatibilidade com os atendimentos
Na representacao, eles pedem a substituicdo dos dnibus da linha 557 por veiculos menores
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