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A vitamina D desempenha papel essencial no organismo humano, influenciando desde a
saude Ossea até o funcionamento do sistema imunolédgico e cardiovascular. Embora conhecida
ha décadas, apenas recentemente passou a ser reconhecida como um pro-hormonio
lipossoluvel, fundamental no metabolismo do célcio e fosforo, além de exercer fungdes
imunologicas, cardiovasculares e musculares. Sua deficiéncia tem se mostrado alarmante em
varias populagdes, especialmente em regides de baixa incidéncia solar ou em individuos com
estilo de vida sedentario. Esse quadro representa um problema de saude publica, pois estudos
demonstram associa¢ao entre baixos niveis de vitamina D e diversas condi¢des clinicas, como
osteoporose, doengas autoimunes, cardiovasculares, metabolicas e até alguns tipos de cancer.
O objetivo deste estudo foi realizar uma revisao bibliografica, analisando os beneficios da
vitamina D, os fatores associados a sua deficiéncia e suas principais fontes de obtencao. A
metodologia consistiu em pesquisa em bases de dados cientificas como Google Scholar,
SciELO, PubMed e Portal CAPES, além de livros técnicos e artigos de institui¢des médicas,
considerando publicagdes recentes e de credibilidade. O referencial teérico evidencia que a
vitamina D pode ser sintetizada pela pele através da exposi¢ao solar ou obtida por meio da
alimentacdo e suplementacdo, atuando diretamente na absorcdo de calcio e fésforo e na
manutengdo da massa muscular. Os resultados mostram que niveis adequados de vitamina D
reduzem o risco de infecgdes respiratorias, doengas autoimunes e disturbios 6sseos, enquanto
sua deficiéncia estd associada a sintomas inespecificos e ao desenvolvimento de patologias
cronicas. As consideracdes finais destacam a necessidade de conscientizagdo da populagdo e
de profissionais de satide sobre a importidncia da vitamina D, promovendo campanhas
educativas e protocolos de monitoramento para garantir niveis adequados, prevenindo
doencas e melhorando a qualidade de vida.
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