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RESUMO

A vitamina D é um tipo de vitamina lipossoluvel que possui uma caracteristica
peculiar, sendo o Unico nutriente organico que o organismo é capaz de sintetizar.
O objetivo é analisar os efeitos causados nos organismos, pela falta e excesso de
vitamina D. Foi realizado revisdo bibliografica. Uma das principais funcdes da
vitamina D €& de preservar e manter a integridade déssea. Assim 0 consumo
equilibrado é essencial para o bem estar do organismo humano.
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ABSTRACT

Vitamin D is a type of fat soluble vitamin that has a peculiar characteristic, being
the only organic nutrient that the organism is able to synthesize. The objective is to
analyze the effects caused in organisms, due to lack and excess of vitamin D. A
bibliographic review was performed. One of the key functions of vitamin D is to
preserve and maintain bone integrity. Thus balanced consumption is essential for
the well being of the human organism.
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INTRODUCAO

Vitaminas sdo nutrientes organicos essenciais, nao caléricos,
necessarios em pequena quantidade no organismo. As vitaminas possuem
variados tipos de fung¢édo no corpo, essas funcées apesar de numerosas, tem por
objetivo propiciar certas reacdes pela qual o organismo consegue digerir,
absorver, metabolizar ou sintetizar outros nutrientes.

Podem-se classificar as vitaminas de duas formas, as lipossoluveis e
as hidrossoluveis, as lipossoluveis sao aquelas com afinidade por lipideos e por

isso estdo presentes em alimentos ricos em gorduras, ja as hidrossoluveis, sao



polares e possuem grande afinidade pela agua e é facilmente absorvida pelo
organismo.

A vitamina D é um tipo de vitamina lipossoluvel que possui uma
caracteristica peculiar, sendo o Unico nutriente organico que o organismo € capaz
de sintetizar, o desenvolvimento dessa vitamina é possivel gracas a absorcao da
luz ultravioleta do sol que estimula a producédo da vitamina pelos figados e rins.
Desse modo, a vitamina D pode ser considerada um nutriente ndo essencial — ou
natural — ja que o corpo € capaz de produzi-la em niveis aceitaveis sem que haja
a ingestao através de alimentos, porém problemas no figado ou nos rins podem
prejudicar essa producado. Além da luz solar, a vitamina D pode ser encontrada no

leite, salmao e camarao.

OBJETIVO
Analisar os efeitos causados nos organismos, pela falta e excesso de

vitamina D.

METODOLOGIA
Foi utilizada reviséo bibliografica, com buscas em artigos, livros e sites
especializados.

RESULTADOS

Uma das principais fungdes da vitamina D é de preservar e manter a
integridade dssea, principalmente durante a fase de crescimento, mantendo os
niveis de calcio e fésforo no organismo em concentracdes apropriadas.

Por esse motivo, uma das principais consequéncias da falta de
vitamina D em um individuo € o raquitismo, doenca que enfraquece 0s 0SsOSs,
muito comum em criancas, causa deformacbées nos 0ssos de pernas, bracos e
tronco.

Em contrapartida, a vitamina D é potencialmente tdxica e se consumida
em excesso pode causar uma verdadeira ‘overdose’, causando, nauseas, perca
de apetite e vémitos, em casos mais graves, aumenta os niveis de minerais no
sangue, fazendo com que esses minerais, inclusive o célcio se deposite em

orgaos como coracdes e rins, e causam mal funcionamento.



CONCLUSAO

Além de servir para regular os niveis de minerais no sangue, a
Vitamina D atua também no funcionamento do cérebro, pancreas, pele e 6rgaos
reprodutores. Deste modo, ao ingerir o nutriente em questao, tomar cuidado para
que seja de forma equilibrada e continua, assim, podendo atingir com eficacia
resultados esperados.
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