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Resumo 

A vitamina D é lembrada na literatura pela sua grande atuação no organismo como reguladora do metabolismo ósseo. 

Contudo, além da sua ação no sistema osteoarticular, seus principais efeitos estendem-se sobre a pele, o sistema 

endócrino e o aparelho gastrointestinal. A principal forma de produção dessa vitamina ocorre pela sua síntese na pele, 

quando exposta ao sol. Porém, se feita de maneira inadequada, pode interferir nos benefícios que ela traz ao organismo 

ou, até mesmo, gerar-lhe efeitos nocivos. Portanto, é fundamental manter níveis apropriados de vitamina D, tendo-se 

em conta que cada pessoa responde de forma distinta ao estímulo dos raios ultravioleta. Devido às muitas variáveis 

envolvidas como horário, tempo de exposição, área cutânea exposta e cor da pele, a fixação de padrões genéricos 

universais de exposição supostamente adequados, são discutíveis, depreendendo-se que é inevitável e imprescindível 

estipular graus de exposição solar satisfatórios para cada indivíduo, atendendo a suas particularidades. Mediante 

metanálise, este trabalho reuniu fragmentos relevantes de artigos científicos relacionados à vitamina D, e sua síntese 

cutânea por meio dos raios ultravioleta, analisando-os, procurando concluir quais os níveis ideais de exposição solar 

para suprir a necessidade específica dessa vitamina para cada grupo de indivíduos. Os resultados encontrados 

manifestam como os principais grupos a realizarem a exposição solar mulheres e caucasianos. E, foi possível retratar 

os grupos correspondentes à faixa etária e fotótipo sendo os mais prováveis à individualização quanto a necessidade 

básica de exposição solar para atingir o nível sérico essencial de vitamina D. 

Palavras-chave: Vitamina D; Exposição solar; Pele; Metabolismo ósseo. 

 

Abstract 

Vitamin D is remembered in the literature for its great role in the body as a regulator of bone metabolism. However, in 

addition to its action on the osteoarticular system, its main effects extend to the skin, the endocrine system and the 

gastrointestinal tract. The main form of production of this vitamin occurs through its synthesis in the skin, when exposed 

to the sun. However, if done improperly, it can interfere with the benefits it brings to the body or even generate harmful 

effects. Therefore, it is essential to maintain appropriate levels of vitamin D, taking into account that each person 

responds differently to the stimulus of ultraviolet rays. Due to the many variables involved, such as time of exposure, 

exposure time, exposed skin area and skin color, the establishment of universal generic exposure standards that are 

supposedly adequate are debatable, implying that it is inevitable and essential to stipulate satisfactory degrees of sun 

exposure for each individual. individual, taking into account their particularities. Through meta-analysis, this work 

gathered relevant fragments of scientific articles related to vitamin D, and its cutaneous synthesis through ultraviolet 

rays, analyzing them, trying to conclude which are the ideal levels of sun exposure to meet the specific need for this 

vitamin for each group of individuals. The results found manifest as the main groups to perform the sun exposure women 

and caucasians. And, it was possible to portray the groups corresponding to age and phototype, being the most likely to 

individualization regarding the basic need for sun exposure to reach the essential serum level of vitamin D. 

Keywords: Vitamin D; Sun exposure; Skin; Bone metabolism. 

 

Resumen 

La vitamina D es recordada en la literatura por su gran papel en el organismo como regulador del metabolismo óseo. 

Sin embargo, además de su acción sobre el sistema osteoarticular, sus principales efectos se extienden a la piel, el 
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sistema endocrino y el tracto gastrointestinal. La principal forma de producción de esta vitamina se da a través de su 

síntesis en la piel, cuando se expone al sol. Sin embargo, si se hace de forma incorrecta, puede interferir con los 

beneficios que aporta al organismo o incluso generar efectos nocivos. Por ello, es fundamental mantener unos niveles 

adecuados de vitamina D, teniendo en cuenta que cada persona responde de forma diferente al estímulo de los rayos 

ultravioleta. Debido a las múltiples variables involucradas, como el tiempo de exposición, el tiempo de exposición, el 

área de piel expuesta y el color de la piel, el establecimiento de estándares genéricos universales de exposición 

supuestamente adecuados es discutible, lo que implica que es inevitable e imprescindible estipular grados de insolación 

satisfactorios. exposición para cada individuo, teniendo en cuenta sus particularidades. A través de un metanálisis, este 

trabajo reunió fragmentos relevantes de artículos científicos relacionados con la vitamina D y su síntesis cutánea a través 

de los rayos ultravioleta, analizándolos, tratando de concluir cuáles son los niveles ideales de exposición solar para 

cubrir la necesidad específica de esta vitamina para cada uno. grupo de individuos Los resultados encontrados 

manifiestan que los principales grupos para realizar la exposición solar son mujeres y caucásicos. Y se logró retratar los 

grupos correspondientes a la edad y fototipo, siendo los más propensos a la individualización en cuanto a la necesidad 

básica de exposición solar para alcanzar el nivel sérico esencial de vitamina D. 

Palabras clave: Vitamina D; Exposición solar; Piel; Metabolismo óseo. 

 

1. Introdução 

Atualmente, tem-se discutido muito a respeito dos benefícios da vitamina D dentro da medicina. Hoje, ela faz parte do 

tratamento de doenças autoimunes, osteoarticulares e endócrinas. Além disso, essa vitamina é essencial para a homeostase de 

cálcio e fósforo no organismo (Pedrosa & Castro, 2005). Mas seus excessos também têm sido debatidos pela comunidade médica. 

A forma de obtenção dessa vitamina ocorre pela ação da radiação ultravioleta da luz solar. Diante disso, o assunto 

exposição solar tornou-se controverso em diferentes especialidades médicas. Percebe-se falta de consenso e padronização quando 

se trata de qual a quantidade certa de exposição solar que uma pessoa deve se submeter para atingir sua necessidade ideal de 

vitamina D (Thacher & Clarke, 2011). 

A quantidade ideal dessa vitamina no organismo, para a comunidade médica, é baseada em um padrão laboratorial, onde 

os valores são divididos em: normal, insuficiência e deficiência. Há vários fatores que favorecem ou dificultam a absorção solar 

e consequentemente a síntese de vitamina D, como: gênero, cor da pele, idade, profissão, latitude, medicamentos utilizados e 

doenças relacionadas.  

Com efeito, a recomendação médica para a deficiência de vitamina D é a exposição solar, como modo de complementar 

à falta dessa vitamina. Porém, sem as informações exatas, os pacientes acabam exagerando na quantidade de exposição. E, como 

já é de conhecimento comum, excesso de raios ultravioletas podem trazer alguns malefícios para saúde, dentre os mais temidos 

está o câncer de pele (Ross, et al., 2011). 

Tendo em vista essas dificuldades, o presente trabalho tem o objetivo de reunir e analisar todos os principais fatores que 

influenciam a absorção de raios ultravioleta e a transformação da vitamina D na pele, para que a comunidade médica e a 

população possam ter parâmetros mais fidedignos em que se basear ao indicar a exposição solar para os vários grupos de 

indivíduos e suas particularidades, evitando a sub e a sobre-exposição, alcançando a quantidade necessária de vitamina D e o 

prejuízo causado pelo excesso de raios UV. 

Então, o objetivo é entender se existe uma forma de individualizar a necessidade básica de exposição solar de modo que, 

obtenham-se os níveis recomendados de vitamina D para cada grupo de pessoas sendo possível evitar os abusos da radiação 

solar.  

 

2. Metodologia 
O estudo apresentado é uma pesquisa retrospectiva de cunho qualitativo-descritivo. Esse tipo de pesquisa é baseado em 

fatos passados, ou seja, por meio de estudos realizados anteriormente. 

Quanto à forma de abordagem, esse estudo se encaixa como qualitativo por buscar entendimentos de fenômenos por meio 

de análises e comparações, sem considerar levantamentos de dados numéricos. Além disso, seu tipo é descritivo, pois visa 
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observar, registrar e descrever determinado fato, sem que seja necessário verificar a excelência de seu conteúdo (Fontelles, 

Simões, Farias, & Fontelles, 2009). 

Dessa maneira, esse estudo tem como finalidade chegar a uma conclusão por intermédio de artigos publicados, fazendo 

uso apenas de observações e comparações. 

 

2.1 Seleção Dos Estudos 

Após a leitura, 13 artigos atenderam aos critérios necessários para o estudo a seguir. Com a escolha do título de busca 

para pesquisa foram encontrados 45.100 resultados, dos quais 136 foram filtrados de acordo com interesses do trabalho. Destes, 

28 artigos foram separados para leitura de texto completo. As tabelas a seguir indicam os resultados encontrados. 

 

2.2 Processo de Seleção 

Esse trabalho buscou selecionar artigos com metodologia de estudo epidemiológico observacional do tipo transversal. 

Incluindo estudos que avaliassem os graus de exposição solar, e também estudos que trouxessem dados laboratoriais sobre a 

dosagem de vitamina D na população estudada. Além disso, os artigos avaliados consideravam populações de diferentes faixas 

etárias e etnias.  

Do mesmo modo, foram avaliados alguns critérios de exclusão. Nesse caso, foram retirados desse trabalho estudos com 

metodologia de caráter revisão bibliográfica, artigos que tivessem publicações anteriores ao ano 2000 e estudos que 

relacionassem a vitamina D ao tratamento de doenças especificas, como: infecção por parvovírus, esclerose múltipla, doenças 

autoimunes, diabetes mellitus, entre outros. 

A tabela abaixo demonstra as populações avaliadas nos estudos escolhidos. Há uma prevalência do sexo feminino na 

maioria dos estudos. Com exceção apenas de três: Meyer 2012, Vargas 2019 e Rebelo 2018. Nos artigos de Meyer e Rebelo 

observamos essa prevalência com base no cargo profissional avaliado. Meyer 2012 avalia trabalhadores de praia, enquanto 

Rebelo 2018 realiza seu estudo com base em uma população de pesqueiros do Município de Salinópolis (PA).  

 

Quadro 1. População estudada. 

Autor Ano de 

publicação 

População 

total 

avaliada 

População 

masculina 

População 

feminina 

Purim e 

Wroblevski 

2014 398 179 219 

Rizzatti 2011 851 379 472 

Meyer 2012 102 73 29 

Rolizola 2020 533 181 352 

Rocha 2011 73 37 56 

Vargas 2019 86 47 39 

Ruiz 2014 304 82 222 

Purim e 

Franzoi 

2014 150 63 87 

Bisinella 2010 150 74 76 

Lima 2008 13 2 11 

Urasaki 2015 385 151 234 

Rebelo 2018 275 275 0 

Haack 2008 1412 695 717 

Fonte: Dados compilados pelos autores. 
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3. Resultado 

Quando avaliado uma população adulta é observado que o ato de se expor ao sol é mais comum no sexo feminino. Visto 

que, a cultura brasileira vangloria um corpo bronzeado como padrão de beleza (Urasaki, Murad, Silva, Maekawa, & Zonta, 

2016). Já nos extremos de idade, como as populações mais jovens e idosas, a idade não interfere na diferença de exposição solar 

pelos sexos (Rolizola, et al., 2021). 

É visível, como descrito na tabela a seguir, a prevalência de caucasianos nos estudos avaliados, que, sabidamente, são 

mais suscetíveis a queimaduras solares. Além disso, essa população já apresenta um fotótipo que necessita de menos tempo de 

exposição solar para atingir os níveis necessários de vitamina D (Rocha, 2011). Segundo os dados de Haack, 2008, das 1412 

pessoas inclusas no estudo 48,7% tinham prevalência de queimaduras o que estava associado à menor quantidade de melanina. 

Depreende-se do estudo que a população caucasiana está se expondo exageradamente ao sol, aumentando, assim, os riscos de 

câncer de pele.  

Outras raças incluídas foram negros, pardos e asiáticos. Diferente dos caucasianos, os negros apresentam uma maior 

tolerância às queimaduras solares, porém mostram níveis mais baixos de proteína de ligação à vitamina D e níveis mais baixos 

de 25 (OH) D total associados (Powe, et al., 2013). Assim, esse fotótipo precisa de mais tempo de exposição solar para atingir 

os níveis necessários de vitamina D (Rocha, 2011). 

 

Quadro 2. Epidemiologia. 

Autor  Ano de 

publicação 

Caucasianos Negros Outras raças 

Purim e 

Wroblevski 

2014 348 3 47 

Meyer 2012 - 4 - 

Rolizola 2020 284 - 249 

Vargas 2019 - - - 

Ruiz 2014 238  66 

Purim e 

Franzoi 

2014 131 1 18 

Bisinella 2010 139 10 1 

Urasaki 2015 - - - 

Rebelo 2018 45 39 191 

Rocha 2011    

Haack 2008 1119 178 112 

Fonte: Dados compilados pelos autores. 

 

Em relação à idade, como a tabela abaixo demonstra, foram avaliados estudos que tiveram como base uma população 

jovem (Vargas, Bönmann, Lando, & Campanella, 2018) (Purim & Franzoi, Hábitos solares e fotoproteção de médicos – estudo 

exploratório, 2014) (Bisinella & Simões, 2010) (Urasaki, Murad, Silva, Maekawa, & Zonta, 2016) (Rocha, 2011) (Haack, Horta, 

& Cesar, 2008), outros com uma população bem variada de adultos jovens e adultos (Purim & Wroblevski, Exposição e proteção 

solar dos estudantes de medicina de Curitiba (PR), 2014) (Froes Meyer, Valentim da Silva, Freire de Carvalho, & Martins, 2012) 

(Rebelo, et al., 2018), e apenas um estudo que avaliava uma população idosa (Rolizola, et al., 2021). 

No estudo de Rocha 2011 foi possível verificar que a quantidade de vitamina D tem relação com a idade. Através desse 

estudo foi relatado que as crianças em idade escolar (6 a 17 anos) apresentaram maiores níveis de hipovitaminose, sem uma 

causa esclarecida. No estudo de Rolizola 2020, que avaliou uma população de indivíduos acima dos 60 anos de idade demonstrou 

insuficiência de vitamina D em 64,5% dos envolvidos. Sendo que, apenas 15,6% desses realizam a exposição com finalidade de 

saúde. Dessa forma, é possível notar que crianças em idade escolar e idosos assumem posição principal no ranking de faixas 

etárias com maiores insuficiências de vitamina D. 
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Quadro 3. Faixa etária. 

Autor  Ano de 

publicação 

Idade média 

da 

população 

Purim e 

Wroblevski 

2014 18-42 

Meyer 2012 15-60 

Rolizola 2020 69,6 

Vargas 2019 10-14 

Purim e 

Franzoi 

2014 17 

Bisinella 2010 15-20 

Urasaki 2015 21,8 

Rebelo 2018 18-59 

Rocha 2011 1-17 

Haack 2008 10-29 

Fonte: Dados compilados pelos autores. 

 

Como descrito pela tabela seguinte, a maioria dos estudos mostrou uma preferência pelo horário crítico de exposição 

solar, isto é, entre as dez horas da manhã e às quatro horas da tarde (Urasaki, Murad, Silva, Maekawa, & Zonta, 2016) (Lima, 

Silva, Soares, Souza, & Souza, 2010) (Bisinella & Simões, 2010) (Rolizola, et al., 2021), não devendo, a escolha à falta de 

informação. O trabalho de Urasaki, 2015 refere que a população estudada tinha uma grande fonte de informações sobre o assunto. 

Além disso, em alguns casos esses são os horários de trabalho de certas populações estudadas que exercem sua função em 

ambientes abertos com exposição solar diária. Como no caso do estudo de Lima, 2008 que revela a Fotoexposição solar e 

fotoproteção de agentes de saúde em município de Minas Gerais. Nesse caso, dos 13 participantes, 9 ficavam expostos por mais 

de 5 horas diárias e todos ficavam expostos no horário de maior radiação solar. 

Em relação às áreas do corpo mais expostas, apenas um estudo trouxe esse dado. Onde há uma preferência pela exposição 

de mãos e braços em 88,9% dos participantes (Rolizola, et al., 2021). 

 

Quadro 4. Grau de exposição solar. 

Autor Ano de Publicação Parte do corpo mais exposta Horário do dia com maior exposição 

Purim e Wroblevski 2014  Após as 16:00 

Rolizola 2020 Mãos e braços (88,9%) Entre 9-15 (51,4%) 

Purim e Franzoi 2014  Antes das 10h e/ou depois das 16h 

(74%) 

Bisinella 2010  Entre 10h e 15h (46%) 

Lima 2008  Entre 10h e 15h (100%) 

Urasaki 2015  Entre 10 e 16h 

Rebelo 2018  Início da manhã 

Fonte: Dados compilados pelos autores. 

 

A tabela abaixo tem relação com à quantidade de horas de exposição solar diária. Foi analisado que estudos demonstrando 

intervalos mais longos de exposição relacionam-se com o trabalho exercido pela população avaliada. Enquanto que estudos que 

revelam um pequeno intervalo de tempo manifestam exposição à radiação ultravioleta como forma de bronzeamento, durante a 

prática de exercícios físicos, na locomoção e no lazer (Bisinella & Simões, 2010). No artigo de Rizzatti, 2010 é possível perceber 

que o Brasil traz a exposição ao sol mais como um fator estético do que como uma forma de prevenção a certas doenças. Assim, 

tirando o fator profissional, quem se expõe por várias horas no sol, são adultos jovens que realizam essa atividade durante os 

finais de semana com a mínima proteção solar ou com a ausência dessa, preferindo o uso de métodos físicos (Bisinella & Simões, 

2010).  
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Além disso, observou-se alguns estudos onde a exposição solar diária chega a ser menor que 15 minutos, ou seja, menos 

do que o proposto pela Sociedade Brasileira de Reumatologia.  

 

Quadro 5. Tempo de exposição. 

Autor Ano Horas diárias 

Bisinella 2010 Até 2h 

Meyer 2012 Mais de 6h 

Ruiz 2014 Abaixo de 20min 

Lima 2008 Acima de 5h 

Urasaki 2015 1h às 3h 

Rolizola 2020 <15min 

Fonte: Dados compilados pelos autores. 

 

Todos os estudos avaliados, e a tabela que segue compila esses trabalhos, demonstraram que nas populações estudadas, 

prevalecia a insuficiência e/ou a deficiência de vitamina D. Alguns estudos consideraram valores de base diferentes, levando em 

consideração a idade das pessoas presentes no estudo. Nos estudos de Rocha, 2011 as amostras foram coletadas durante as quatro 

estações do ano considerando para a população de crianças entre 1 e 17 anos os valores seguintes: ideal > 100 nmol/L, suficiente 

75-100 nmol/L, insuficiência relativa 50-74 nmol/L e deficiência < 50 nmol/L. Sendo assim, 82,2% apresentam carência e apenas 

11% atingiram valores ideais, onde 50% dos participantes com carência estavam no peso ideal.  

Então, é possível descartar obesidade como uma influência nos níveis de vitamina D. Já que, no estudo de Níveis Séricos 

de Vitamina D em Adolescentes com Excesso de Peso feito por Vargas foi observado predominância de insuficiência dos níveis. 

Nesse estudo foram utilizados como base os valores a seguir: suficiente ≥ 30 nmol/L, hipovitaminose D < 30 nmol/L, 

insuficiência entre 20-29 nmol/L e deficiência < 20 nmol/L. Sendo esse, o mesmo critério usado por Ruiz, 2014. 

O estudo de Rolizola, 2020, baseado em uma população idosa, utilizou como ponto de corte o valor <30 nmol/L para 

considerar insuficiência. Visto que, acima de 65 anos esse é o valor atual considerado pela Sociedade Brasileira de 

Endocrinologia e Metabologia. 

 

Quadro 6. Níveis de Vitamina D. 

Autor Ano Níveis de vit.D Porcentagem Valor  

Vargas 2019 insuficiência 61,6% <30 

Rocha 2011 insuficiência 42,5% 50-74 

Rocha 2011 Deficiência 39,7% <50 

Ruiz 2014 Deficiência 52,6% <20 

Rolizola 2020 Deficiência 64,5% <30 

Fonte: Dados compilados pelos autores. 

 

4. Discussão 

Observamos que é mais comum a exposição solar no sexo feminino. Já os homens tem uma tendência a permanecer várias 

horas embaixo do sol, principalmente em períodos de maior intensidade sem exercer a proteção correta (Froes Meyer, Valentim 

da Silva, Freire de Carvalho, & Martins, 2012). Assim, é possível obter níveis mais adequados de vitamina D, mas também uma 

maior vulnerabilidade as doenças de pele causadas pela exposição exagerada aos raios UV. Desses homens, a maioria (61%) já 
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apresenta um fotoenvelhecimento importante e apenas 8% usa protetor solar como fator de proteção. Grande parte opta por 

acessórios como chapéus (91%) e camisas de manga comprida (75%) (Rebelo, et al., 2018). 

Os trabalhos escolhidos também demonstram prevalência de caucasianos nas populações estudadas. Isso implica no fato 

de que a maioria dos estudos evidenciou escolhas por horários mais longos de exposição solar em momento de maior irradiação. 

Assim, é preciso evidenciar que esse fotótipo é mais sensível ao sol necessitando de horários menores de exposição (Rocha, 

2011) 

Outro fator importante a ser discutido é a idade. Apesar de esclarecido que os níveis de vitamina D declinam em crianças 

com idade ativa de crescimento e que, nessa faixa etária, há menor ingesta dessa vitamina, não foi possível concluir tamanha 

prevalência de insuficiência vitamínica nessas faixas etárias (Rocha, 2011). 

Por outro lado, nas idades acima de 65 anos é possível estabelecer necessidades maiores de reposição vitamínica. Visto 

que, um indivíduo nessa idade, quando exposto as mesmas condições de radiação que um jovem produz apenas 20% da 

quantidade de vitamina D que esse jovem produziria (Rolizola, et al., 2021). 

Em relação ao tempo de exposição, foi estabelecido para adultos brancos: “Recomendação média de exposição ao sol de 

braços e pernas (que representam 25% da superfície corporal) é de aproximadamente 5 a 15 minutos, entre 10 e 15 horas, 3 vezes 

na semana, para suficiente produção de vitamina D (Holick, et al., 2011, pp. 1911-1930)”. 

O que não é cumprido por essa população, segundo os trabalhos inclusos nesse estudo.  

Dessa forma, é evidente a necessidade da expansão de informações e campanhas relacionadas à importância de exercer a 

exposição solar correta em prol da obtenção dos níveis necessários de vitamina D.  

 

5. Considerações Finais 

É possível individualizar a necessidade básica de exposição solar para obtenção dos níveis recomendados de vitamina D 

em alguns grupos. Visto que, já é possível obter informações suficientes que demonstram as diferenças de exposição e níveis 

recomendados de vitamina D em certos grupos, principalmente quando avaliado a idade e o fotótipo.  

Desse modo, após a realização da pesquisa, em futuros estudos será provável estabelecer critérios mais específicos quanto 

à reposição de vitamina D para cada grupo em particular. 
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