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A vitamina D € um micronutriente com fungdo hormonal, essencial para a
absorcao de calcio e fosforo e para a manutengcdo da saude dssea. Sua
deficiéncia associa-se a raquitismo, osteomalacia, osteoporose e maior risco de
fraturas. Nas ultimas décadas, o aumento do interesse cientifico e clinico sobre
o tema levou a ampla suplementagao, muitas vezes sem critérios definidos,
reforcando a importédncia de diferenciar beneficios comprovados de mitos,
priorizando a pratica clinica baseada em evidéncias. O objetivo é analisar a
relacdo entre vitamina D e saude Ossea e geral, destacando os efeitos da
deficiéncia, beneficios da suplementacdo e uso guiado por evidéncias
cientificas. Trata-se de uma revisao narrativa de literatura realizada no PubMed
e SciELO, incluindo publicagbes entre 2007 e 2023. Foram selecionados
artigos originais, revisdes sistematicas e metanalises em inglés e portugués.
Critérios de inclusao: estudos que abordassem a associagao entre vitamina D,
metabolismo 6sseo, densidade mineral e risco de fraturas. Critérios de
exclusao: artigos duplicados, relatos de casos isolados e publicagcbes sem
avaliacdo metodolégica robusta. Os estudos reforcam que a vitamina D é
fundamental para a saude 6ssea, regulando calcio e fésforo e mantendo a



densidade mineral. Sua caréncia aumenta o risco de fraturas, perda dssea e
doencas como osteomalacia e osteoporose, sobretudo em idosos, nos quais a
suplementagao reduz quedas, melhora a forga muscular e a qualidade de vida.
Ja em individuos saudaveis, com niveis adequados de vitamina D, os
resultados s&o inconsistentes. Metanalises recentes ndo mostram reducao
significativa na incidéncia de fraturas ou ganho expressivo de massa éssea.
Além disso, ha preocupacado com os riscos de doses elevadas, que podem
levar a complicagdes metabdlicas e hipercalcemia. Portanto, a literatura
recomenda uso racional, reservado a casos de deficiéncia comprovada ou
fatores de risco claros, evitando medicacdo desnecessaria. A vitamina D é
fundamental para a saude dos ossos, mas sua suplementacdo ndo deve ser
vista como solugao universal. Os beneficios sao evidentes em pessoas com
deficiéncia ou em grupos de risco, mas ndo ha provas consistentes de que o
uso indiscriminado traga ganhos a populagdo saudavel. Assim, a conduta mais
responsavel é a avaliagao individualizada, equilibrando prevencgao, evidéncia
cientifica e racionalidade terapéutica.
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