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INTRODUCAO

A vitamina D desempenha diversas fungdes
fisiologicas essenciais, atuando ndao apenas na
regulacdo da homeostase do célcio e na satde
Ossea, mas também em processos imunologi-
cos, moleculares e metabdlicos (DE LA PUE-
NTE YAGUE et al., 2020). Dada sua partici-
pacdo em sistemas tdo amplos do organismo, ¢
natural considerar que sua presenca adequada
possa trazer beneficios significativos para indi-
viduos fisicamente ativos, especialmente atletas
(KSIAZEK et al., 2019).

Apesar da maior exposicao solar que alguns
atletas teoricamente possuem, estudos apontam
que a hipovitaminose D é comum nessa popu-
lagdo, sendo tao prevalente quanto entre indivi-
duos sedentarios. Fatores como treinos em am-
bientes fechados, uso frequente de protetores
solares, habitos alimentares restritivos e de-
mandas fisioldgicas mais elevadas contribuem
para esse quadro (DE LA PUENTE YAGUE et
al., 2020).

A deficiéncia de vitamina D em atletas tem
sido associada ao aumento do risco de fraturas,
reducdo da forca muscular, maior suscetibili-
dade a infecgdes do trato respiratorio e atraso na
regeneracio pos-treino ou lesdes (KSIAZEK et
al., 2019). Além disso, sua influéncia na imu-
nomodulacdo ¢ especialmente relevante diante
do estresse fisico e imunoldgico a que os atletas
estdo submetidos, podendo impactar direta-
mente sua performance e bem-estar (DE LA
PUENTE YAGUE et al., 2020).

Diante disso, a reposi¢ao de vitamina D sur-
ge como uma estratégia de interesse crescente
na medicina esportiva. Esta revisao sistematica
tem como objetivo sintetizar as evidéncias dis-
poniveis na literatura cientifica sobre os efeitos
da suplementacdo de vitamina D em atletas,

avaliando seus impactos na forga muscular,
imunidade, prevengdo de lesdes e desempenho
esportivo. A partir dessa andlise, pretende-se
fornecer uma base cientifica sélida para auxiliar
na tomada de decisdes clinicas e estratégias de
otimizacdo da performance atlética.

METODO

Trata-se de uma revisao sistematica reali-
zada no periodo de janeiro a abril de 2025, por
meio de buscas nas bases de dados PubMed,
Scopus e MEDLINE. Foram utilizados os des-
critores:
“athletes”,

ce”’, “immune system”, “25(OH)D”, “calcitri-

“vitamin D”, “supplementation”,

“muscle strength”, “performan-
ol” e “athletic performance”. A busca inicial re-
sultou em 04 artigos posteriormente submetidos
aos

Os critérios de inclusdo foram: artigos pu-
blicados nos idiomas inglés ou portugués; entre
os anos de 2010 e 2024; estudos que abordam
diretamente os efeitos da suplementacao de vi-
tamina D em atletas; disponiveis na integra;
com delineamentos do tipo revisdo sistematica,
narrativa ou meta-analise. Os critérios de exclu-
sao foram: artigos duplicados, disponibilizados
apenas em formato de resumo, que nao tives-
sem foco diretamente na populagado atlética ou
nos efeitos fisiologicos da vitamina D, e estudos
com metodologia ndo clara.

ApOs a triagem, quatro artigos foram inclu-
idos e submetidos a leitura minuciosa para ex-
tracdo dos dados. Os resultados foram organi-
zados de forma descritiva, sendo agrupados em
categorias tematicas: Impacto da vitamina D no
desempenho esportivo; prevaléncia da deficién-
cia de vitamina D em atletas; recomendagdes
gerais de suplementacao; evidéncias de estudos
especificos e recomendagdes praticas.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Impacto da Vitamina D no Desempenho
Esportivo
Receptores de vitamina D estdo presentes

no tecido muscular esquelético, onde exercem
influéncia direta sobre a sintese proteica, forga,
hipertrofia, tempo de reacdo, equilibrio, coor-
denacao e resisténcia (CANNELL et al., 2009;
SHULER et al., 2012). A manutenc¢do de niveis
adequados esta associada a redugdo da inflama-
¢do, da dor e da miopatia, bem como ao au-
mento da forga, concentracdo de ATP, capaci-
dade de salto (altura, velocidade e poténcia),
desempenho fisico e recuperacdo poOs-treino
(RAWSON et al., 2018; WYATT et al., 2024).
Uma revisdo sistematica demonstra que a su-
plementacdo por mais de uma semana, com do-
ses minimas de 2.000 Ul/dia, pode atenuar o
dano muscular e a inflamagdo induzidos pelo
exercicio (ROJANO-ORTEGA & BERRAL-
DE LA ROSA, 2023). A deficiéncia, por sua
vez, afeta especialmente as fibras musculares
do tipo II (contragdo rapida), resultando em
perda de forca e degeneracao muscular (CAN-
NELL et al., 2009).

Desempenho Fisico

Ensaios clinicos randomizados e controla-
dos por placebo demonstraram que a suplemen-
tacdo de vitamina D pode melhorar tanto o de-
sempenho aerdbico quanto anaerdbico, incluin-
do forca e velocidade, em atletas de elite (WY -
ATT et al., 2024). Estudos também revelam
correlacdo positiva entre os niveis de vitamina
D e a poténcia e forca muscular em atletas pro-
fissionais (KSIAZEK et al., 2018).

Funcdo Imunoldgica

A manutencao de niveis 6timos de vitamina
D desempenha papel protetor contra infecgdes
do trato respiratdrio superior - condicdo comum
que compromete tanto o treinamento quanto a

performance atlética (DAHLQUIST et al.,
2015; SIKORA-KLAK et al., 2018).

Prevencdo de Lesoes

A suficiéncia de vitamina D esté associada
a menor incidéncia de fraturas por estresse e le-
soes musculoesqueléticas (DAHLQUIST et al.,
2015; SIKORA-KLAK et al., 2018). Niveis
acima de 40 ng/mL sdo considerados ideais pa-
ra a prevengao de fraturas, enquanto os benefi-
cios musculoesqueléticos parecem ocorrer a
partir de concentracdes superiores a 30 ng/mL
(FLUECK et al., 2016).

Prevaléncia de Deficiéncia em Atletas
Apesar da importancia fisioldgica, a defici-

éncia de vitamina D ¢ altamente prevalente en-
tre atletas. Uma meta-analise de 23 estudos com
2.313 atletas revelou que cerca de 56% apresen-
tavam niveis inadequados (DAHLQUIST et al.,
2015). A situacao ¢ ainda mais critica entre pra-
ticantes de esportes indoor: até 94% dos joga-
dores de basquete e 83% dos ginastas apresen-
taram deficiéncia (CANNELL et al., 2009). Es-
tudo com ginastas alemaes constatou que 77%
tinham concentragdes abaixo de 35 ng/mL
(CANNELL et al., 2009). Mesmo atletas ao ar
livre ndo estdo imunes: 81% dos jogadores da
NFL durante a pré-temporada e 73% dos atletas
com idades entre 10 e 30 anos apresentaram ni-
veis inferiores a 30 ng/mL (SHULER et al.,
2012).

Diversos fatores contribuem para essa defi-
ciéncia: pratica de esportes em ambientes fe-
chados, latitudes elevadas (acima de 35-37°),
inverno, uso regular de protetor solar, maior
pigmentacdo cutanea e baixa exposi¢do solar
(OWENS et al., 2018; RIBBANS et al., 2020).
Embora individuos negros possam apresentar
niveis totais mais baixos, suas concentracoes
bioativas de vitamina D podem ser adequadas,
o que dificulta a padronizacdo das diretrizes de
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triagem e suplementagdo (OWENS et al., 2018;
RIBBANS et al., 2020).

Recomendacées Gerais de Suplementa-
cio

Em casos de deficiéncia (< 30 ng/mL) ¢ co-
mum a administragcao de 50.000 UI de vitamina
Ds por semana durante oito semanas, com rea-
valiagdo apos trés meses (SHULER et al.,
2012). Caso os niveis permanecam insuficien-
tes, o protocolo pode ser repetido (SHULER et
al., 2012).

Para manutencio

A dose usual de manutencdo varia entre
1.000 e 2.000 Ul/dia (WILLIS et al., 2008). No
entanto, em condi¢des de risco aumentado -
como pouca exposicao solar, pele escura, maior
adiposidade ou treinamento em latitudes eleva-
das - podem ser necessarias doses de até 7.000
Ul/dia (LARSON-MEYER & WILLIS, 2010).
Uma regra pratica util sugere que, para cada
elevacao desejada de 10 ng/mL no nivel sérico
de 25(OH)D, deve-se incrementar 1.000 UI na
dose diaria durante 3 a 4 meses (LARSON-ME-
YER; WILLIS, 2010).

Alternativas

Uma abordagem alternativa consiste em ad-
ministrar 50.000 UI de forma tUnica, uma ou
duas vezes ao més.

Seguranca
Doses diarias entre 4.000 ¢ 5.000 UI sao

consideradas seguras para uso prolongado. A
toxicidade ¢ rara abaixo de 10.000 Ul/dia, mas
doses excessivas podem ser prejudiciais € ndo
conferem beneficios adicionais acima de certos
limiares (OWENS et al., 2018; RIBBANS et
al., 2020).

Evidéncias de Estudos Especificos
Em atletas cadeirantes, a administra¢ao de

6.000 Ul/dia por 12 semanas foi eficaz para
atingir niveis ideais de vitamina D, embora os

efeitos sobre o desempenho muscular ndo te-
nham sido conclusivos (FLUECK et al., 2016).
Em outro estudo, a suplementagdo individuali-
zada com dose de ataque de 4.000 Ul/dia, se-
guida por 1.000 Ul/dia, mostrou-se superior ao
protocolo padronizado para alcangar os niveis
desejados (TUMA et al., 2023). Ja em atletas
do ensino médio, recomenda-se uma suplemen-
tacdo diaria de 1.000 UI para otimizagao da fun-
¢ao muscular (CHIANG et al., 2017).

Recomendacodes Praticas
Recomenda-se monitorar os niveis de

25(0OH)D sazonalmente, especialmente no ini-
cio do outono, quando se atinge o pico fisiold-
gico. Exposicdo solar direta entre 5 e 30 minu-
tos, ao meio-dia, varias vezes por semana - sem
o uso de protetor solar - pode ser suficiente em
muitos casos (5—10 minutos para pele clara; até
30 minutos para pele escura) (LARSON-ME-
YER & WILLIS, 2010). As principais fon-tes
dietéticas incluem peixes gordurosos, gema de
ovo e alimentos fortificados, embora a ali-men-
tagdo isolada raramente garanta niveis adequa-
dos.

O monitoramento pds-suprimento ¢ essen-
cial para avaliar a eficacia da suplementacdo. A
forma Ds (colecalciferol) ¢ preferivel a D2 (er-
gocalciferol), sendo mais eficaz na elevagdo
dos niveis séricos e na melhora da for¢a muscu-
lar (CHIANG et al., 2017).

CONCLUSAO

A presente revisdo sistemdtica evidéncia
que a vitamina D exerce papéis multifacetados
e essenciais para o desempenho, a satde e o
bem-estar de atletas, ultrapassando sua classica
fungdo na homeostase do calcio e saude ossea.
Os dados demonstram que a deficiéncia dessa
vitamina ¢ altamente prevalente mesmo entre
populacdes atléticas, afetando negativamente a
forga e fungdo muscular, aumentando o risco de
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lesdes musculoesqueléticas e infecgdes do trato
respiratdrio superior, € comprometendo a recu-
peragdo e a performance esportiva.

A literatura atual, baseada em revisoes sis-
tematicas e ensaios clinicos, sugere que a suple-
mentacdo de vitamina Ds - preferencialmente
monitorada e individualizada - contribui para a
otimizagdo da forga, prevencao de lesdes, su-
porte imunologico e recuperagdo pos-exercicio.
Protocolos de reposi¢ao seguros e eficazes vao
desde 1.000 -- 2.000 Ul/dia para manutengdo
até estratégias mais robustas em casos de defi-
ciéncia comprovada, sempre respeitando limi-
tes de segurancga para evitar toxicidade.

Entretanto, a grande variabilidade nos ni-
veis séricos entre diferentes subgrupos de atle-
tas - relacionados a fatores como modalidade,
local de treinamento, pigmentagdo da pele e ha-
bitos de vida - refor¢a a importancia do moni-
toramento individualizado e sazonal da 25
(OH) D. Mas, de modo geral, as concentracdes
séricas de 25-hidroxivitamina D [25(OH)D]
entre 75 ¢ 100 nmol/L (30 a 40 ng/mL) sdo ge-
ralmente consideradas ideais para atletas. Evi-
déncias indicam que o desempenho neuromus-

cular pode atingir seu apice em niveis ainda
mais elevados, proximos ou superiores a 125
nmol/L (50 ng/mL). Além disso, a abordagem
integrada deve contemplar ndo apenas a suple-
mentagdo, mas também estratégias que privile-
giam a exposi¢do solar controlada e a alimen-
tacdo diversificada.

Dessa forma, a manuten¢do de niveis Oti-
mos de vitamina D deve ser entendida como um
componente fundamental nas estratégias de cui-
dado e otimizagao da performance atlética, com
impacto potencial na diminuicdo de lesdes, me-
lhora da resposta imune e promocao da saude
global. O acompanhamento clinico regular ¢ in-
dispensavel para identificar necessidades espe-
cificas e orientar condutas seguras e baseadas
em evidéncias.

Portanto, a reposi¢do adequada de vitamina
D, associada ao monitoramento individual,
surge como uma intervencao simples, segura e
eficaz para favorecer o desempenho esportivo e
a saude do atleta, devendo ser considerada parte
integral das rotinas de avaliacdo e acompanha-
mento em medicina esportiva.
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