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RESUMO

Introducao: Muito ¢ falado sobre os beneficios da atividade fisica e suas consequéncias para as melhotias no corpo
humano, em especial a relacdo com o sistema cardiovascular, entretanto, nao ¢ frequente esses fatos estarem atrelagf)s
com a dinamica da vitamina D no organismo. Este trabalho evidencia as correlagoes da vitamina D no organismo
humano e seus ganhos relacionados a pratica da atividade fisica para o sistema cardiovascular. Métodos: Este estudo
constituiu-se de revisio integrativa da literatura sobre a anilise dos beneficios da pratica de atividade fisica para a
absor¢ao de vitamina D e seus impactos no sistema cardiovascular humano. Para a elaboragao da pesquisa utilizou-
se as seguintes bases de dados virtuais: Biblioteca Virtual em Saude (BVS), LILACS (Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Sadde), SciELO (Scientific Eletronic Library Online) ¢ PubMed (Biblioteca Nacional de
Medicina dos Estados Unidos). Ap6s consulta aos Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS). Resultados: Na analise
dos artigos foram encontradas significativas melhotias nos niveis de colesterol, melhor condicionamento fisico bem
como frequencia cardfaca e respiratoria, redugio da gordura corporal e melhora nos padroes metabolicos. Conclusao:
A vitamina D é uma vitamina vital, que favorece a melhoria do sistema cardiovascular e colabora de maneira efetiva com
o melhor desempenho dos sistemas anatomo-fisiolégicos no corpo humano, sobretudo cardiovascular e respiratétio.

Palavras-chave: atividade fisica, vitamina D, sistema cardiovascular.

ABSTRACT

Introduction: Much is said about the benefits of physical activity and its consequences for improvements in the
human body, esgaecia]ly the relationship with the cardiovascular system, however, these facts are not often linked to
the dynamics of vitamin D in the bodl}az. This work highlights the correlations of vitamin D in the human body and
its gains related to the practice of physical activity for the cardiovascular system. Methods: This study consisted of an
integrative review of the literature on the analysis of the benefits of physical activity for the absorption of vitamin
D and its impacts on the human cardiovascular system. To prepare the research, the following virtual databases
were used: Virtual Health Library (VHL), LILACS (Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences),
SAELO (Scientific Electronic Library Online) and PubMed (National Library of Medicine in the United States). After
consulting the Health Sciences Descriptors (DeCS). Results: In the analysis of the articles, significant improvements in
cholesterol levels, better physical fitness as well as heart and respiratory rate, reduction in body fat and improvement
in metabolic patterns were found. Conclusion: Vitamin D is a vital vitamin, which favors the improvement of the
cardiovascular system and effectively contributes to the better performance of the anatomo-physiological systems in
the human body, especially cardiovascular and respiratory.

Keywords: physical activity, vitamin d, cardiovascular system.
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Analise dos beneficios da absorc¢do de vitamina d através da pratica de exercicios fisicos

INTRODUGCAO

Fisiologicamente, o corpo humano
¢ moldado e estruturado através de diversas
adaptagdes ligadas ao exercicio fisico intenso’.
Observa-se que os exercicios fisicos e variagoes
fisiolégicas eram evidenciados na antiguidade
como meio de garantir uma sobrevivéncia
frente aos desafios apresentados®. Atualmente,
configura-se um novo cenario, pois com as
evolugoes tecnoldgicas, a acessibilidade aos meios
praticos e rapidos de locomogao e comunicagao
evidencia uma diminui¢io das praticas de
exercicios fisicos entre a populagio em geral,
favorecendo aumentos significativos de condi¢oes
sedentarias *. O Brasil, através dos processos de
urbanizagao, evidencia impactos significativos
no cotidiano das pessoas, através de padroes
alimentares e exercicios fisicos, contribuindo para
o excesso de peso e demais mudangas negativas
nos indicadores nutricionais®.

As inatividades fisicas somadas a um
estilo de vida sedentario estao relacionadas ao
desenvolvimento ou agravamento de doengas,
por exemplo, as doengas coronarianas ou outras
alteragdes cardiovasculares e metabolicas, que
favorecem os fatores de risco ao sedentarismo.
Ao observar a fisiologia humana durante o
exercicio fisico, tém-se alteracoes e efeitos em
diferentes 6rgaos e sistemas, cuja principal
investigacdo  referéncia ao  metabolismo
energético e os sistemas cardiorrespiratorios’.

A pratica de exercicios fisicos regulares pode

favorecer a diminuicio do risco de mortalidade
por diferentes condigdes patoldgicas’.

Para a Medicina do Esporte, o
sedentarismo é uma condi¢io indesejavel e
representa diferentes riscos para a saide humana®.
E consideravel prevenir e remediar possiveis
complicacbes ao adotar um estilo de vida
sedentario, ou seja, nao saudavel’. O incentivo da
atividade fisica se relaciona com ganho de saude,
melhora da qualidade e expectativa de vida®.

O Brasil é considerado como um pais
de clima tropical, pois recebe alta intensidade de
radiacdo solar em varios dias do ano’. Estudos
revelam que grande parte da populacdo brasileira
realiza exercicios fisicos ao ar livre, tais como:
caminhada, corrida, treinamento funcional, volei
de areia, futebol, andar de skate, entre outras
modalidades esportivas’. Tais praticas favorecem
a exposicio solar e, consequentemente, Os
efeitos negativos da radia¢do solar no organismo
humano, pois a prote¢ao necessaria nao é uma
prioridade de todos os praticantes’.

Na populagao brasileira, foi elaborado o
Consenso Brasileiro de Fotoprotegao, que orienta
de maneira ativa e coesa o uso de protetor solar,
viseiras, roupas com filtros solares, 6culos com

10 N2o obstante,

protecao ultravioleta, entre outros
a exposicao solar torna-se importante quando
associado aos fatores de absorcio de vitamina
D, que pode ser sintetizado endogenamente
pelo organismo humano, fornecendo beneficios

significativos a partir da incidéncia dos raios

ultravioleta do sol sob a pele''.

Revista CPAQV — Centro de Pesquisas Avangadas em Qualidade de Vida | Vol.16| N°. 2| Ano 2024 p. 2



Analise dos beneficios da absorc¢do de vitamina d através da pratica de exercicios fisicos

Ao associar as atividades do sistema
cardiovascular as praticas de atividade fisica,
ha o favorecimento do aumento dos niveis
plasmaticos em oxigénio e demais nutrientes
fundamentais para o fornecimento de energia
motora; chegando as regides anatomofisioldgicas
que necessitam de maior gasto energético
para execucao de uma atividade fisioldgica
especifica’”. O sistema cardiovascular engloba
varias fungdes importantes que colaboram para o
funcionamento dos demais sistemas corporais',
de modo que, podemos evidenciar os seguintes
beneficios fisiolégicos ocasionados a partir do
bom desempenho cardiaco: (1) disponibilizagao
de oxigénio e nutrientes essenciais, (2) remogao
de gas carbonico e excretas bioquimicas, (3)
transportes de diferentes tipos de hormonios
para as regiGes especificas do organismo, (4)
manuten¢do da temperatura e homeostasia
corporal, (5) prevencao de doengas circulatorias
como a hipertensio arterial sistémica, entre
outros'.

Com o avanco da urbanizacio,
industrializagao e tecnologia, houve na sociedade
novos comportamentos, crengas ¢ culturas, que
modificaram a vida das pessoas estimulando
um estilo de vida considerado nio saudavel®.
Essa caracteristica impacta negativamente a
qualidade de vida dos individuos, fazendo com
que desencadeiam inumeras doengas, sobretudo
cardiovasculares'. As doencas cardiovasculares
se referem a diferentes problemas que afligem o

coragao e 0s vasos sanguineos e que propulsionam

transformacdes na circulagio do  sangue,

as quais geram complicagdes coronarianas,
cerebrovasculares e vasculares periféricas'’.

No Brasil, estimasse que cerca de 70% de
todas as causas de morte no pafs sio estimuladas
por doengas cardiovasculares, onde 85% sao
consideradas prematuras em individuos na faixa
etaria entre 30 e 70 anos'®. Segundo informacdoes
da Pesquisa Nacional de Saidde (PNS), os dados
demonstram que mais de 45% de individuos
adultos (cerca de 54 milhdes de brasileiros)
relataram serem diagnosticados com alguma
alteracao fisiolégica cardiovascular™. Além disso,
as doencas cardiovasculares nao atingem somente
pessoas idosas, pois as alteragcdes também podem
ser evidenciadas em jovens adultos'.

Os efeitos da vitamina D no organismo
humano sao amplamente explorados no campo
cientifico, permitindo inumeras descobertas
associadas com a influéncia da vitamina D no
papel fisiologico®. A sintese da vitamina D
ocorre de forma enddgena na epiderme apods a
exposicao solar, mais precisamente a radiagdao
ultravioleta®. Nesse processo a molécula
precursora da vitamina, o 7-desidrocolesterol ou
provitamina D sofre um processo de clivagem
fotoquimica que resultara na pré-vitamina
D3, substancia essa que regula a produ¢ao em
excesso da vitamina D, apds longos periodos de
exposicio solar®. Esse processo tem continua¢ao
no figado, onde sofre uma hidroxilag¢ao hepatica
sendo assim convertida em 25-hidroxivitamina

D [25(OH) D], fase essa que determina a
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quantidade de vitamina circulante independente
da via de obtencio: enddgena ou exdgena'’.
A descoberta dessa vitamina esta diretamente
ligada as primeiras pesquisas relacionadas ao
raquitismo, disturbio ésseo ocasionado pela baixa
absorc¢io de vitamina D*. A vitamina D, atua na
mediagao e absor¢do de calcio e fésforo, que
sao essenciais para a estabilidade da densidade
6ssea”. Estudos demonstram de maneira positiva
a associagdao da Vitamina D, com a recuperagao
da estrutura Ossea em pacientes indicados para
cirurgia ocasionadas por traumas e fraturas®.
Além disso, admite outras funcdes fisiologicas
no organismo: interfere na sintese de colageno
tipo 1; inducio da sintese de osteocalcina;
promogao da diferenciagdo de células no sistema
imunolégico incluindo mondcitos, macrofagos,
células dendriticas, células naturais Keller e
linfécitos tipos T e B*.

Atualmente, a Sociedade Brasileira de
Endocrinologia e Metabologia (SBEM) definem
que um individuo saudavel deve ter entre 20
ng/mL e 30 ng/mlL de calciferol no organismo,
enquanto aqueles incluidos no grupo de risco para
a vitamina devem manter seus valores entre 30 e
60 ng/mI.26. Em individuos adultos, apenas 10 a
20% da vitamina D necessaria a adequada fungao
do organismo provém da dieta®’. As principais
fontes dietéticas sao: vitamina D3 (colecalciferol,
de origem animal, presente nos peixes gordurosos
de 4gua fria e profunda, como Atum e Salmio)
e vitamina D2 (ergosterol, de origem vegetal,

presente nos fungos comestiveis), uma vez que,

80 a 90% sao sintetizados de maneira endégena
pelo organismo®.

Avaliagoes  epidemioldgicas  mostram
que uma significativa parcela da populagio
mundial, independentemente da idade, etnia e da
localizagdo geografica, apresentam baixos niveis
de vitamina®. Em territorio brasileiro, estudos
demonstram prevaléncia de baixos niveis de
vitamina D em cerca de 60% dos adolescentes™;
de 40-58% entre adultos jovens’ e 42-83%
em idosos, com taxas mais altas em individuos
com idades mais avancadas®. As variacdes da
absorcao da vitamina D podem estar associadas
a0s aspectos geograficos da populacio, fatores de
pigmentagao da pele, além do tipo de alimentagiao
e frequéncia da exposicio solar™.

Para que esse processo de ativacio da
vitamina D se inicie, é preciso que o individuo
receba a luz solar direta, especificamente a
radiacio ultravioleta B (UVB)?. Em decorréncia
da posi¢iao do eixo em que a Terra translaciona
em torno do sol, quanto mais uma localidade se
afasta da Linha do Equador maior ¢ a espessura
da camada atmosférica que a luz solar deve
atravessar, O que provoca atenuagao em varios
comprimentos de onda, entre eles a radiagdao
UVB®. Esse angulo de incidéncia da luz solar
sobre a Terra (zénite solar) também se modifica
ao longo das estagdes do ano, sendo maior nos
meses de inverno quando a quantidade de raios
UVB que atinge a supetficie terrestre é menot™.
Dessa forma, a quantidade de raios UVB que

atinge a pele dos individuos é uma funcao inversa
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da latitude e é menor nos meses de inverno
quando comparada as outras estacdes do ano™.

A quantidade de melanina expresso
na pele dos individuos ¢é determinante para a
absorcio de vitamina D*. Os estudos mostram
que ha menores reservas de vitamina D em
individuos negros quando comparados aos
individuos caucasianos®. Assim, individuos
negros, precisam de mais tempo de exposi¢ao ao
sol para sintetizarem a vitamina D’'. Além disso,
a idade ¢ outro fator determinante nessa fase
inicial de ativagdo da vitamina D na epiderme”.
No processo de envelhecimento, apresentam
afinamento da epiderme e derme, com
consequente diminui¢do da reserva de vitamina
D em pessoas idosas™.

Os diferentes genotipos que os individuos
apresentam em relacio a absor¢do de vitamina
D podem resultar também de particularidades
genéticas, como polimorfismos nos genes que
regulam a expressao dos varios componentes do
eixo hormonal da vitamina®. Ha uma tendéncia
do mercado em atrelar a suplementacio da
vitamina D como um fator protetivo e prometem
desde a reducio de aspectos relacionados
a  problemas cardiovasculares, incidéncia
cancerigena e até mesmo ao diagnostico de
doengas respiratorias, porém sem haver estudos
comprobatorios e, de certa forma, que reforcam
os habitos sedentirios®. Por outro lado, a
manutencao de héabitos saudaveis somado a

pratica de exercicios fisicos mostram mais

eficazes ao estimularem a exposi¢do solar com os

beneficios sistémicos, a exemplo, o reequilibrio
do sistema cardiorrespiratorio’’. De acordo com
a Sociedade Brasileira de Dermatologia (SBD), é
recomendada a exposi¢ao solar minima de cinco
a 10 minutos todos os dias para que haja estimulo
satisfatorio da sintese cutdnea de vitamina D*.
Nesse contexto, ha correlagoes diretas das
atividades cotidianas em relagao aos niveis que um
organismo apresenta de vitamina D*. Contudo,
pessoas que desenvolvem o habito de realizar
atividades fisicas ao ar livre, podem apresentar
maior regulacdo desses fatores, enquanto aqueles
que realizam essas atividades indoor tendem a
desregulacao™. Alinhar as atividades fisicas a essa
necessidade biolégica de exposigao solar, pode
trazer beneficios para a sociedade a curto e longo
prazo e consequentemente reduzit custos para o

Sistema Unico de Saude®.

METODOLOGIA

Este estudo constituiu-se de revisao
integrativa da literatura sobre a andlise dos
beneficios da pratica de atividade fisica para
a absor¢ao de vitamina D e seus impactos no
sistema cardiovascular humano. Para a elaborac¢io
da pesquisa utilizou-se as seguintes bases de dados
virtuais: Biblioteca Virtual em Sadde (BVS),
LILACS (Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude), SciELO (Scientific
Eletronic Library Online) e PubMed (Biblioteca
Nacional de Medicina dos Estados Unidos). Apds

consulta aos Descritores em Ciéncias da Satde
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(DeCS), foram utilizadas as seguintes palavras-
chaves: atividade fisica, sistema cardiovascular e
vitamina D.

Foram incluidos neste estudo artigos
indexados as bases de dados publicados no
periodo de janeiro de 2018 até janeiro de 2024,
sendo eles escritos em portugués e inglés. Nao
foram considerados para este trabalho outros
artigos de revisao, resumos/resenhas e anais de
CoNgressos.

No  LILACS,

foram  encontradas

08 referéncias. Dessas, apenas um artigo
correspondeu aos critérios de inclusao e exclusao
e foi selecionado para o estudo. Na SciELO
identificou-se 68 referéncias, e apenas um foi
selecionada. J4 na BVS, encontraram-se 1241
referéncias e quatro artigos que se adequam a
este estudo foram selecionados. No PubMed,
foram encontradas 3.101 referéncias utilizando
os descritores selecionados. Desses, dois foram

incluidos no estudo.

RESULTADOS BIBLIOGRAFICOS

A partir da busca nas bases de dados
com os descritores exercicio fisico, sistema
cardiovascular e vitamina D foram evidenciados
4478 artigos, sendo Pubmed (n=3101), Scielo
(n=68), BVS (n=1241) ¢ LILACS (n=068). Os
estudos que nao se enquadraram no critério de
inclusao foram excluidos (n=4330).

A seguir, houve uma pré-selecio dos

artigos cientificos a serem incluidos por meio

da leitura do titulo, palavras-chaves e resumo,
excluindo 142 artigos, logo, foram excluidos artigos
que ndo inclufam a tematica da revisao cientifica.
Sendo assim, foram selecionados 10 artigos que
atendiam a todos os critérios de inclusao e havia
elegibilidade pela semelhanca entre o tema e o
conteido da revisio sistematica. Portanto, apos
leitura completa dos artigos na integra, foram
selecionados seis artigos que respondem o objetivo
norteador do estudo para compor a revisao. Assim,
foram incluidas 06 produgdes cientificas na amostra
final, de acordo com o fluxograma .

Incluiram-se na analise final seis artigos
originais,contandocom 110 pacientes diagnosticados
com diabetes mellitus, 1167 adolescentes saudaveis
entre 12 e 17 anos, 106 adultos saudaveis, 112
idosos com alteracoes cardiovasculares e 35 criancas
entre 8 e 15 anos. Foram sintetizados na Tabela 1,
os estudos que tiveram como objetivo identificar a
relagao entre alteracoes cardiovasculares, exercicios
fisicos e a absorcdo de vitamina D.

Destes 6 artigos, 3 concluiram que os niveis
adequados de vitamina D associados a exercicios
fisicos melhora os indices de gordura corporal e
padroes metabolicos como o colesterol. Os outros
3 apontaram melhoras na frequéncia cardiaca,
respiratoria e o desempenho fisico. Portanto, foi
possivel inferir a associagao benéfica entre os niveis
adequados de vitamina D e os exercicios fisicos
no sistema cardiovascular. Ademais, dos 6 estudos
finais selecionados, 1 foi realizado no continente
africano (Tunisia), 2 na América do Norte (EUA),
1 na América do Sul (Brasil) ¢ 2 na Asia (Arabia
Saudita Turquia).
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Fluxograma 1: Banco de dados do estudo

Banco de Dados

DISCUSSAO

PubMed Scielo BVS LiLacs
. | Filtragem a pariir dos
critérios de incluséo
145 artigos 88 arfigos 31 artigos 88 arfigos
recuperados no recuperadas no recuperados no recuperados no
banco de dados banco de dados banco de dados banco de dados
144 arfigos 68 srtigos 27 artigos B7 artigos
excluidos excluidos excluidos excluides
por ndo por nao por ndo por ndo
cumprir os cumpnr os cumprir o5 cumprir os
critérios de critéries de critérios de critérios de
inclusdo inclusso inclusdo incluséo
1 artigo incluido no 4 artigos incluidos no 1 artigo incluido no
estudo que avalis 8 Nenhum srtigo foi Eluc_io que avaliam 8 stu_do que avalia g
relacdo da vitamina D, incluido do banco de relacao da vitamina D, relagdo da vitaming D,
exercicio fisico e dados da Scielo exercicio fisico & exercicio fisico e
sistema cardiovasculsr sistema cardiovasculsr sistema cardiovascular
Totslizando B artigos incluides no
esfudo que enslisa oz beneficios da
préfica de stividade fisica para 8
sbsorcao de vitamina D e seus
impactos no sistema cardiovascular
humano
pela presenca de fraqueza muscular, insuficiéncia
EM ANEXO cardiaca e espessamento arterial; apresentando

alta prevaléncia em pacientes com insuficiéncia
cardiaca. O estudo de Pandey, 2018, comparou

dois grupos de idosos com insuficiéncia cardiaca

Nossos estudos demonstraram  as
relagbes entre vitamina D, exercicios fisicos
e seus beneficios ao sistema cardiovascular.
Os receptores de vitamina D estdo presentes
em diversas partes do corpo, incluindo na
musculatura estriada esquelética e cardfaca. Sua

insuficiéncia acarreta em patologias marcadas

- um grupo com niveis mais altos de vitamina
D no sangue e outro com niveis mais baixos.
Percebeu-se no estudo que os idosos com niveis
mais elevados de vitamina D apresentaram

melhores

condicionamento

desempenho fisico.
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Estudos realizados em criancas de
oito a 15 anos de idade na Tunisia, pais de
continente africano, demonstraram que a
aplicacao intravenosa de vitamina D foi capaz de
aprimorar as habilidades em praticas de corridas,
velocidades e agilidades*. Ao contratio, ocorre
um diferente resultado na populagao de adultos
que foram investigados nos Estados Unidos,
pais de continente americano, onde associava a
alimentagdo saudavel com a pratica de exercicio
fisico, sem obtenc¢ao de suplementacdo extra de
vitamina D, apenas dieta adequada em alimentos
saudaveis e absor¢ao direta a partir da exposi¢ao
solar, cujos resultados demonstraram melhoras
nas aptidoes e desempenhos fisicos, redugdao
da gordura corporal e estabilidade dos padroes
metabdlicos”.

Através da anadlise de diferentes
treinamentos: velocidade, coordenagdo e partida
de treinamento, o estudo intitulado: “Efeito agudo
de diferentes exercicios sobre a variabilidade do
ritmo cardiaco de jogadores jovens de futebol”,
demonstrou implicacbes sobre a frequéncia
cardiaca dos jogadores® (ARABACI,2020.).
Atletas de futebol entre 15 ¢ 16 anos do sexo
masculino, que treinavam profissionalmente
ha pelo menos trés anos foram investigados.
A analise comparou a frequéncia cardfaca (FC)
e a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC)
durante os diferentes tipos de treino de futebol.
Os resultados demonstraram VFC aumentada

durante a pratica de exercicios fisicos e boa

recuperagao da FC durante os periodos em

repouso. Enquanto a FC foi relatada de maneira
oposta, pois diminuiu durante os treinos de
futebol e aumentou no periodo de pausa ap9s tais
praticas. Assim, a pratica constante de exercicios
resultou em melhora da frequéncia cardiaca
durante os jogos no grupo analisado, pois a FC
se manteve baixa durante os jogos, mesmo com
variagdo desse numero, enquanto no descanso,
O coragao manteve um fritmo constante, porém
com uma FC maior™.

Outro estudo realizado na Ardbia
Saudita, continente asiatico, mostrou que com
a intervencao de um exercicio fisico aerébico
foi possivel observar melhora do controle
metabolico e do nivel de vitamina D no grupo
de estudo diabético - faixa etaria entre 47 ¢ 95
anos - em relagdo ao grupo de controle diabético
- faixa etaria de 46 a 47 anos; nao havendo
significativa diferenca de IMC (indice de massa
corporal), género e nivel de atividade fisica entre
os grupos avaliados. A diferenca pds-intervengao
nos grupos diabéticos, indicou aumento no nivel
de vitamina D e concentra¢bes de colesterol tipo
HDL (do inglés, High Density Lipoproteins) no
pos-exercicio. Por outro lado, houve diminuigao
de triglicerideos, colesterol tipo LDL (do inglés,
Low Density Lipoproteins) e hemoglobina
glicada. No final do estudo mostrou-se que a
pratica do exercicio fisico, na pds-intervengao
regula a glicemia, aumentou a capacidade fisica
dos pacientes, reduziu o desenvolvimento de

Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) e regula os niveis

de metabolismo basal e presenca de vitamina D¥.
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No Brasil, pafs latino-americano,
houve a criagio do projeto ERICA (Estudo
de Riscos Cardiovasculares em Adolescentes),
com o objetivo de conhecer a prevaléncia
de adolescentes que apresentam  riscos
cardiovasculares aumentado por fatores de
obesidade e/ou diabetes mellitus, em cidades
de diferentes regides geograficas: Porto Alegre,
Rio de Janeiro, Brasilia e Fortaleza. Neste
estudo, um dos aspectos analisados no sangue
dos participantes sio os niveis de Vitamina D
ideal, visando ajustes metabolicos, reducao de
gordura corporal e reducgao de cardiopatias. Foi
constatado que os meninos participantes do
estudo alunos de escolas das cidades citadas,
com idade de 12 a 18 anos, além de praticarem
com maior frequéncia dos exercicios fisicos
do tipo aerébicos e anaerébicos, quando
comparado ao grupo de meninas da mesma faixa
etaria, apresentaram maiores niveis de Vitamina
D, visto que, dentre os proprios meninos, a
correlacio dos numeros de Vitamina D com
a pratica de exercicios fisicos sdo diretamente
proporcionais®.

Dessa forma, nosso estudo apresentou
que a atividade fisica e os niveis adequados de
vitamina D estdo intrinsecamente relacionadas
com a melhora do sistema cardiovascular,
da reducao de gordura corporal e dos niveis

glicémicos dos participantes, sendo a reposi¢ao

da vitamina continua ou nao.

CONCLUSAO

Pode-se concluir, através dos estudos
analisados, umaintrinseca relacao entre a Vitamina
D, o exercicio fisico e o sistema cardiovascular.
Os individuos com niveis sanguineos adequados
desta vitamina no sangue apresentaram melhor

condicionamento  fisico, melhores  niveis

glicémicos, maior reducdo da gordura corporal e
melhora na frequéncia cardiaca e respiratoria do
que aqueles que nao tinham os niveis adequados

nem fizeram a reposi¢ao.
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Tabela 1: Artigos selecionados investigando analise dos beneficios da pratica de exercicio fisico para a absor¢do de vitamina D e seus impactos no sistema cardiovascular humano.
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