Vitamina do sol

A vitamina D é essencial para todos, principalmente para as criangas. Confira o post para entender sua
importancia!

A vitamna D para as criancas deve ser obtida principalnente pela
exposi ¢ado solar. Isso porque, 80% a 90% da vitam na D em nosso organi sno
€ proveniente da sintese cutéanea, quando nosso corpo produz esse
nutriente ao ser exposto a luz solar.

Al guns alimentos também sdo ricos em vitamina D, um exenplo séo leite,
iogurte, manteiga, atum sardinha. Essas fontes alinentares conseguem
suprir apenas cerca de 10% a 20% do aporte diario de vitam na D.

A vitamna atua na fixacdo do calcio e solidificagcdo da estrutura
0ssea, além de estar associada ao bom funcionanento dos sistenas
i munol 6gico e respiratorio. Segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria
€ reconendado a exposi cao de bracos e pernas ao sol, sem protetor solar,
15 minutos ao dia (evitar o horario entre as 10 e 16 horas - nuior
i ntensi dade de raios ultravioletas B (UVB).

Os pais devem estinular as criancas a uma alinmentacdo bal anceada e as
brincadeiras ao ar livre, |enbrando dos cui dados com a protecado sol ar.
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