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A vitamina D é um nutriente ¢ hormonio secosteroide endégeno essencial para o metabolismo
do célcio e do fosfato e, portanto, influencia a homeostase dssea e a fungdo muscular. Sua
principal fonte € a sintese cutinea apos a irradiacdo solar ultravioleta-B, alguns alimentos e
suplementos dietéticos. Ela ¢ essencial para a saide musculoesquelética, metabolismo dsseo,
desempenho nos exercicios e reduzir a dor muscular. J4 a sua deficiéncia, comum entre atletas,
pode prejudicéd-los com a diminui¢do do tonus muscular, desequilibrio e degradagdo das fibras
musculares do tipo II, podendo impactar negativamente o musculo, além de prejudicar a
sintese Ossea. Portanto, o objetivo desse estudo foi analisar os efeitos e beneficios da vitamina
D no corpo humano e associa-los com o desempenho esportivo de atletas, visando
conscientizar sobre a importancia desse hormdnio na suplementagdo. Trata-se de uma revisao
bibliografica da literatura, construida a partir da busca de trabalhos académicos publicados na
base de dados do Pubmed, em que foram utilizados os seguintes descritores: “vitamin D AND
athletes AND performance”. A partir de critérios de selecdo, 23 artigos cientificos foram
utilizados, esses publicados nos ultimos dois anos. Um dos critérios foi de que os estudos
encontrados deveriam envolver seres humanos e os trabalhos excluidos foram aqueles que nao
se referiam ao objetivo deste trabalho. A partir do que a literatura aponta, a presenca de

vitamina D afeta diretamente o desempenho fisico de atletas, visto que pode influenciar no
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nimero de fibras musculares do tipo II, na remodelacdo oOssea, fungdo pulmonar e
concentragdo de testosterona e cortisol. Em relagdo a essas fibras, notou-se que a vitamina é
um modelador eficaz na fisiologia do musculo esquelético, pois ativa a expressao dos genes
que estdo diretamente ligados ao crescimento e diferenciagdo muscular. Dessa forma, dentro
do musculo ocorrera aumento da sintese de proteinas musculares, concentragao de trifosfato
de adenosina (ATP), for¢a e maior capacidade de realizar exercicios aerobicos e anaerobicos.
Por conseguinte, a vitamina influencia diretamente na remodelagdo 6ssea, uma vez que se 0s
niveis de vitamina D estdao baixos, o paratormonio (PTH) aumenta a reabsor¢do 6ssea levando
a um risco maior de lesdes Osseas nos atletas. Além disso, evidéncias cientificas mostram o
quanto a exposicdo solar e suplementacdo com vitamina D ¢ algo que contribui para o
aumento de niveis séricos, e também mostrou o potencial aumento da fungdo pulmonar,
resultando em uma maior capacidade fisica aerdbia. Portanto, os resultados sugerem que o
baixo nivel de vitamina D pode impactar negativamente na saude e no desempenho esportivo,
principalmente, nos atletas de alto rendimento. Nesse sentido, para lidar com os déficits
ocasionados pela caréncia nutricional de vitamina D, como os riscos de fraturas por estresse,
doencas agudas e baixa fun¢do muscular, torna-se necessaria a prescricdo € 0 monitoramento
da suplementagao de vitamina D por profissionais capacitados da area da satide. Dessa forma,
essa suplementacao sera capaz de manter a homeostase do organismo, promovendo um estado

de bem estar social e fisico em razao da funcionalidade desenvolvida por ela.
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