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Vitamina D e envelhecimento

A vitamina D é essencial a um enve-
Ihecimento saudavel. Esta vitamina
esta relacionada com a saude dos
0ssos, dos musculos e do cérebro.

Riscos de caréncia

Grande parte da vitamina D que
precisamos é produzida na pele
através da exposicao solar. Com a
idade, a pele comeca a produzir
menos vitamina D. Isto, juntamente
com uma menor ingestao de alimen-
tos ricos nesta vitamina, pode
colocar a salde em risco.

Alguns riscos de caréncia da
vitamina D incluem:

. Fraqueza  Fraturas de ossos
. Quedas . Deméncias
. Infecdes . Diabetes

As mulheres na menopausa tém um
risco ainda maior de caréncia de
vitamina D.

Alguns medicamentos podem
diminuir a vitamina D.

Consulte o seu Médico ou Nutricionista.

Recomendacodes

. Apanhar sol

A pele tem capacidade
de produzir vitamina D
quando esta exposta ao
sol.

Apesar da pele perder

alguma capacidade de sintese de vitamina
D com a idade, é importante que a exposi-
gao solar se mantenha.

Tenha em atencao que:

A exposicao solar deve ser
evitada nas horas de maior
calor durante o verao.

15 minutos por dia de exposicao
solar sem protecao na face,
antebracos e maos sao
suficientes.

A hidratacao é muito importante
durante a exposicao solar.
Deve, por isso, beber muita
agua.

Alimentos ricos em vitamina D
Os peixes gordos estao entre as fontes
alimentares mais ricas em vitamina D:

o Sardinha
. Salmao
. Cavala

. Arenque

Outras fontes de vitamina D:

. Cereais e Leite fortificados
(tém indicacdo na embalagem que
foram enriquecidos em vitamina D)

. Ovos

. Pescado (safio, congro, lulas, etc.)

Manter os niveis de vitamina D

« Nos meses mais quentes, apanhe sol
entre as 9 e as 11 horas e entre as 16 e

as 18 horas. 15 minutos por dia de exposicdo
solar sem protegao na face, antebragos e maos
sao suficientes.

« Coma peixe gordo pelo menos 3 a 4
vezes por semana.

 Prefira leite e cereais fortificados.

« Considere tomar suplementos, principal-
mente se for mulher e durante o inverno.

« Pratique uma alimentacao variada e
equilibrada.

Fonte: WHO. Sun Protection: a Primary Teaching Resource. 2003




