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Vocé sabe da
importancia? /




;_A vitamina D € um elemento
! essencial que desempenha .
| um papel fundamental para

- 0 bom funcionamento do

organismo humano.

/




/ Quais sdo os

beneficios?

"Ca’ Auxilia na absorgdo de

L"’-?‘»“‘A/ cdlcio

&,

(f - Fortalece os ossos

Fortalece o sistema
imune

Melhora o tonus
muscular

@ Auxilia no combate a
N’ depressdo

/




ﬂQuais sdo os problemas
decorrentes da deficiéncia
de vitamina D?

«Doengas autoimunes; » Depressdo;
+ Artrite reumatoide; +Esquiosofrenia.
«Esclerose mdltipla;

«Dermatite atdpica;

«Diabetes mellitus. «Hiperparatireoidismo.

«Osteoporose;
« Osteomalacia;

G,

- Rﬂquiﬂsmo.
« Inflamagdes;
« Alguns tipos de cdncer.




/ Onde conseguir? N

O sol é uma das mais
importantes fontes de
vitamina D!l A exposigdo
de regides como bragos,
pernas, pescogo e rosto
por cerca de 15 minutos por dia, entre as 10h e 15h,
é essencial para a manutengdo de niveis adequados.

Durante o periodo de exposigdo, ndo € &
indicado a utilizagdo de filtros

solares, pois estes bloqueiam os raios

UVB, responsdveis pela sintese da

vitamina.

f/.

N \
/\ ATENCAO!! |

Ndo se deve ultrapassar o tempo de
exposicdo indicado, pois a exposigdo
prolongada sem a utilizagdo de filtros
. solares, pode desencadear complicagdes!! )




Leite, ovos, manteiga, alguns
cogumelos e alguns peixes de dqua
salgada como sardinha, salmdo,
atum, arenque e cavala também sdo
fontes de vitamina D.
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/ Como detectar a
falta?

v Através de testes
laboratoriais:
v Exames de sangue.

v" Recomenda-se realizar o
exame periodicamente de

acordo com a indicagdo

/

meédica.
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