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Resumo

Sabe-se que a vitamina D tem um papel essencial para a saude dsseq,
muscular e imunolégica, tfendo uma alta relevancia no desempenho fisico de
atletas. Estudos apontam que em esportistas sua deficiéncia se tornou comum
ao longo do tempo, principalmente aos que se encontram em baixa
exposicdo solar, o que pode comprometer a performance, aumentar o risco
de lesdes e prejudicar arecuperacdo. Este estudo teve como objetivo analisar
os efeitos da suplementacdo de vitamina D no rendimento esportivo, e
destacar a importdncia do acompanhamento nutricional para diminuicdo
das lesdes obtida pela falta dessa vitamina. A pesquisa se deu a partir das
bases SCIELO e Google Académico. A partir da revisdo bibliogrdfica realizada
observou-se que a suplementacdo, quando individualizada e orientada por
profissionais, contribui para a melhora da forca muscular, da imunidade e da
recuperacdo pos-exercicio. Aléem disso, a adequacdo dos niveis séricos de
vitamina D mostrou-se eficiente na prevencdo de lesdes e no aprimoramento
do desempenho atlético. A intervencdo nutricional personalizada, baseada
em exames laboratoricis e nas caracteristicas individuais do atleta, é
fundamental para garantir seguranca e eficdcia na suplementacdo. Conclui-

se que a vitamina D tem papel significativo na performance esportiva e que
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sua suplementacdo, quando necessdria e bem monitorada, € uma
ferramenta valiosa para otimizar resultados e preservar a saude dos atletas.
Palavras-chave - Vitamina D. Desempenho esportivo. Atletas. Suplementacdo.
Recuperacdo.

E-mails- analiasoares636@gmail.com; dossantosariane77@gmail.com

Vé

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC VIDEIRA - 2025




