BENEFICIOS DA VITAMINA D
ALEM DOS OSSOS E DENTES

Apds os 50 anos, as pessoas ficam mais
suscetiveis a deficiéncia de Vitamina D por diversos
motivos: 1

Menor Capacidade de Alimentacao
exposicao ao producao na inadequada
sol pele reduzida

Menor absorcao da Uso de
vitamina no med_lcamentos
organismo que interferem

na absorc¢ao

6-11

Possiveis consequéncias da deficiéncia de vitamina D

Baixa do sistema imunolégico

Perda de massa 6ssea e muscular, favorecendo o desenvolvimento de
osteopenia, osteoporose e sarcopenia

Fraqueza muscular (maior risco de quedas)

Maior risco para doencas cardiovasculares

Maior risco de desenvolvimento de doencas crénicas

Piora das doencas autoimunes como a artrite reumatoide e o lupus

Maior risco de desenvolvimento de cancer

Beneficios da vitamina D na alimentacao de pessoas com 50+

O consumo de alimentos ricos em vitamina D pode trazer beneficios importantes como:

Aumento da absorgo de thrtalecimentctlé do
calcio nos ossos sistema imunologico
(protecao contra
virus e bactérias) ,
v,

A\

Aumento da for¢a
muscular

Prevencdo de doengas
cardiovasculares

e autoimunes, além de
cancer e diabetes

A recomendacao diaria de vitamina D para

pessoas com 50 anos ou mais é de 1.000 a 2.000 Ul

ALIMENTOS RICOS EM VITAMINA D *?

Conteudo de Vitamina D

Alimento Porgao "

por por¢éo
Salmao selvagem 100 g ~600-1.000 Ul de vitamina D5
Salmao de criacdo 100 g ~100-250 Ul de vitamina Ds
Sardinha em conserva 100 g ~300 Ul de vitamina D5
Cavala em conserva 100 g ~250 Ul de vitamina D5
Atum conserva 100 g ~230 Ul de vitamina D,
Oleo de figado de bacalhau 5mL ~400-1.000 UI de vitamina D,
Gema de ovo 1 unidade ~20 Ul de vitamina Dy
Cogumelos frescos 100 g ~100 Ul de vitamina D,
Cogumelos secos ao sol 100 g ~1.600 Ul de vitamina D,

Além da alimentacgao, é importante
ressaltar o papel fundamental da
exposicao a luz solar para
producdo endégena de vitamina D.

Férmulas adicionadas de vitamina D *®

A indicacao de férmulas nutricionais que
contenham vitamina D, além de outros nutrientes
como proteinas, calcio, ferro e zinco, auxiliam a
pessoa a atingir as necessidades nutricionais,
podendo contribuir para a melhora da forga
muscular, imunidade e na absor¢ao do calcio nos
ossos. Meta-analises recentes recomendaram a
sua suplementagao a pessoas idosas para
prevencgao de fraturas e outros transtornos.
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Selénio” de Proteina’

98%

Vitamina D’

96%

Zinco*

53%
Calcio®
44%

*De acordo com Ingestao Diaria Recomendada estabelecida pela RDC360/2003 e

Vitamina C’

67%

considerando a porgao diaria de 55g de Nutren® Senior Sem Sabor.
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