SERIE COMO SABER SE FUNCIONA - DR. PIN

Vitamina D3

como saber se funciona em VOCE

O guia completo do Dr. PIN: ciéncia, dose,
marcas, exames e o limite seguro.
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O HORMONIO DA LUZ
Por que esse suplemento existe

A Vitamina D3 (colecalciferol) € um hormonio disfarcado de vitamina. Produzimos

na pele com luz solar UVB, mas 80% da populacéo adulta brasileira tem niveis abaixo
do ideal.

1. Osso, musculo e queda no idoso

Sem D3 nao absorvemos célcio. Resultado: osteopenia, sarcopenia, quedas e fraturas
— sobretudo apos os 60.

2. Imunidade e infec¢gdes respiratorias

Modula linfocitos T e producdo de defensinas. Estudos mostram -42% em infeccoes
respiratérias com reposicao em deficientes.

3. Humor, sono e cognicao

Receptores de D em hipocampo e cortex pré-frontal. Reposicdo reduz sintomas
depressivos sazonais e melhora qualidade de sono.
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A CIENCIA SEM ENROLACAO
O que dizem os estudos

DR. WALTER PIN

Sete estudos-pilar entre mais de 5.000 ensaios. Foque em 25-OH-D, dose e

desfecho.

Populacéo Dose / Tempo Resultado

Bischoff-Ferrari, 2012

(NEJM) Meta-analise idosos

Martineau, 2017 (BMJ) MIEE) - 28 [EIGRS o A7)
pessoas
Pittas, 2019 (D2d) 2.423 pré-diabéticos

Holick, 2011 (Endocrine
Soc.)

Diretrizes globais

Manson, 2019 (VITAL) 25.871 adultos saudaveis

160 mulheres

Cangussu, 2015 (BR) pés-menopausa

Charoenngam, 2020 Revisédo imunidade

>800 Ul/dia
Reposicao diaria
4000 Ul/dia - 2,5 anos
Alvo 25-OH-D 30-60

ng/mL

2000 Ul/dia - 5 anos

1000 Ul/dia - 9 meses

Suficiéncia =230 ng/mL

| fraturas de quadril 30%

| infecges respiratorias 12-42%
Tendéncia | progressao p/ DM2
Padrdo de ouro de suficiéncia

Sem | cancer/cardiovasc. global,
mas | mortalidade por cancer
17%

t forca muscular, | quedas

Melhor resposta a vacinas e
infeccbes

Apenas colecalciferol (D3) — nao use ergocalciferol (D2). Sempre tome com gordura (vitamina lipossoluvel).
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