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~ A vitamina D pode ser produzida no
organismo  através da radiacdo
ultravioleta da luz solar que na nossa
pele inicia o processo de producao.
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http://are.cm-porto.pt/documentos

Dé-nos a sua opinido, clique aqui

A vitamina D pode ser obtida através de alimentos
naturalmente ricos nesta vitamina como:
e Peixe gordo — salmdo, atum, arenque, sardinha, cavala,
enguia;
e Oleo de figado de bacalhau;
e Gema do ovo.

Existem também outras fontes alimentares que sao
fortificadas em vitamina D:

e Llacticinios;

e Cereais;

o Cremes vegetais.

Em alguns casos, de acordo indicagdo de profissional de
saude, pode ser necessario recorrer a suplementagao.

A indicacdo é feita com base:
e Fase davida;
e Baixa ingestdo de alimentos ricos na vitamina;
e Pouca exposi¢ao ao sol;
e Problemas de salde que diminuem a absor¢do dessa
vitamina, como alguns medicamentos e doengas
associadas a mal absorcao.
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Os sintomas dependem da quantidade em falta e da sua
duragao.

A maioria dos doentes tem um défice ligeiro a moderado,
e, por isso, ndo apresenta qualquer sintoma. Nos casos
em que surgem sintomas, estes incluem dor e fraqueza
nos musculos e cansaco. ;

A vitamina D é muito importante para as criangas, pois
é essencial para a saude do osso. O seu défice grave
leva a alteragao no crescimento dos o0ssos (raquitismo).
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