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INTRODUÇÂO 

 

Nesta revisão de literatura abordarei a associação entre os níveis 

séricos de vitamina D no sangue e os comprimentos dos telômeros, os quais 

protegem o DNA das células. Também abordarei a importância da suplementação 

da Vitamina D em casos de níveis baixos da mesma mantendo a longevidade e 

prevenindo doenças. 
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ABSTRACT 

 

In this literature review, I will discuss the association between serum 

vitamin D levels in blood and telomere lengths. 

Introduction 

I will also address the importance of vitamin D supplementation in cases of low 

vitamin D levels, maintaining longevity and preventing disease. 

  

 

Key words: Vitamin D, length of telomeres, 25 (OH) D. 
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PROPOSIÇÂO 

 

Neste trabalho faço uma breve explicação sobre os telômeros, 

telomerase e a vitamina D. Têm por objetivo neste estudo mostrar a relação entre as 

quantidades séricas de vitamina D aos comprimentos dos telômeros. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



REVISÂO DE LITERATURA 

 

 

TELÔMEROS E TELOMERASE 

Os telômeros são estruturas que estão nas pontas dos cromossomos 

das células dos vertebrados, sugerindo fortemente que são telomeros de mamiferos, 

e são seqüências repetidas de nucleotídeos (TTAGG) que tapam as extremidades 

dos cromossomos e as protegem de danos (17), mantendo a estabilidade e 

integridade dos mesmos (DNA) e é prevenido pela enzima telomerase. 

A enzima telomerase, que foi descoberta por Elizabeth H. Blackburn, 

Carol W. Greider, Jack W. Szostak que ganhou o prêmio Nobel no ano de 2009, é a 

enzima da imortalidade como chamada por Marta Gladych (23). Esta enzima 

neutraliza a erosão dos telômeros (05), ela faz e repõe as sequências teloméricas 

nas extremidades dos cromossomos DNA (24).  

Há várias formas de aumentar essa enzima telomerase, melhorando o 

estilo de vida, fazendo exercícios físicos regularmente, melhorar a alimentação, fazer 

meditação e frequentar grupos positivos de apoio à  saúde, segundo Dra. Elisabeth 

B. descrito em seu livro (27), além de terapias hormonais (02,04, 05, 06), aumento 

de níveis séricos de vitamina D, assunto que abordarei nessa revisão de literatura 

(28). Também há estudos em que vitaminas do complexo B e os betacarotenos 

também ajudam a aumentar a telomerase diminuindo a abrasão na divisão celular. 

Ao longo do tempo, com a idade mais avançada, estes telômeros se 

desgastam com a divisão celular perdendo comprimento (15, 16). As enzimas que 

sintetizam uma nova cadeia de DNA não têm capacidade de replicar completamente 

os telômeros, sendo assim, a fita de telômero sintetizada sempre será menor que fita 

molde, por isso a diminuição do comprimento dos telômeros. Esse comprimento 

encurtará a cada divisão até a célula não conseguir mais se dividir, ocorrendo a 

apoptose celular, a morte celular (28). 

 O comprimento de telômero é um importante biomarcador de idade 

biológica (01,19) e tem sido associada tanto ao desgaste na divisão celular quanto a 

vários distúrbios crônicos como stress, depressão, demência (06, 13, 18), problemas 



cardiovasculares, fibrose pulmonar e mortalidade precoce. Essa perda de 

comprimento é um importantíssimo marcador biológico de senilidade celular 

(envelhecimento celular), ou por stress oxidativo (liberação de radicais livres da 

produção de energia celular), inflamação crônica, obesidade, glicação (excesso de 

açúcar), fazendo com que diminua a atividade da enzima telomerase, e acelera o 

encurtamento dos telômeros, (20) fazendo com que a célula não consiga se dividir 

levando a senescência, ao envelhecimento celular (16). O estudo de Zhu,H (20) 

constatou de que o nível sérico mais elevado de 25 (OH) D está associado com 

maior comprimento dos telômeros de leucócitos,  que pode ser alcançado pelo 

aumento da atividade da telomerase. 

É fundamental manter a saúde dos telômeros para ter uma vida mais 

longa, saudável e o principal, com boa qualidade de vida. 

Nesta presente revisão literária visarei a prevenção e a regeneração do 

comprimento desses telômeros relacionado as concentrações de Vitamina D. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



VITAMINA D 

A Vitamina D (colecalciferol, 25(OH)D), não é de fato uma vitamina, 

mas sim um hormônio que se relaciona, direta ou indiretamente com mais de 2.000 

genes (35). 

Este é sintetizado pelo corpo a partir de um precursor externo, que são 

os raios solares ultravioletas B. Este raio cria a pré-vitamina D3, que se reagrupa e 

origina a vitamina D que é a forma circulante gerada pelo fígado, também chamada 

de 25(OH)D. (35,36) Esta é a forma da vitamina dosada nos exames séricos. 

A forma exata da Vitamina D para pedidos de exames séricos é a 

25(OH)D em nanogramas por mlilitro, pois é a forma circulante de vitamina D gerada 

pelo fígado e que se torna ativada pelos rins. (35) 

Alguns autores denominam a deficiência de vitamina D com resultados 

séricos inferiores a 20 nanogramas por mililitro, a insuficiência de 20 a 29 

nanogramas por mililitro (ng/ml) e a suficiência começa maior que 30 ng/ml 

nanogramas por mililitro. (35) Já outros autores preconizam o nível sérico ideal de 

vitamina D entre 50-80 ng/ml (36) Já a toxicidade pela vitamina D somente foi 

encontrada acima de 150 nanogramas por mililitro (35) ocorrendo hipercalcemia em 

alguns casos. 

A melhor forma de repor a vitamina D é a exposição ao sol, mas há 

outras formas como câmaras de bronzeamento artificial e suplementação de 

vitamina D. 

Há estudos que dizem que os indivíduos com mais de 70 anos 

reduzem 50% a 70% a capacidade de produção da vitamina D, havendo a 

necessidade de suplementação, pois é muito perigoso  pois pode haver  fratura  do 

quadril em razão a essa deficiência. (300 mil fraturas em homens e mulheres/ano e 

20% desses indivíduos morrem após o primeiro ano após a  fratura (35). 

Como aumentar e quais os níveis ideais de suplementação da Vitamina 

D? 

- Sol durante 30 min. em roupas de banho há uma produção de 20.000 

a 30.000UI (36) 



- A cada 1000UI de suplementação de vitamina D aumenta 1 ng/ml de 

vitamina D sérica no sangue. (35) 

-50.000UI de vitamina D, dose única por semana. (36) 

 

-8.000UI a 10.000UI de vitamina D, dose diária ideal. (8) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

DISCUSSÂO 

 

COMPRIMENTO DE TELOMEROS E VITAMINA D 

 

Nessa revisão literária pontuarei de forma objetiva a relação da 

quantidade de vitamina D nos exames séricos e o comprimento dos telômeros, que 

podem retardar o envelhecimento celular preservando a biologia dos telômeros (7), o 

baixo risco de doenças crônicas, mortalidade (12), a prevenção de câncer ( 8, 21, 

23, 30, 32)  e até o comprometimento cognitivo(10). 

Os estudos comparativos que mediram o comprimento dos telômeros e 

os relacionaram aos níveis séricos de vitamina D no sangue, demonstraram que 

níveis altos de vitamina D estão positivamente relacionados aos maiores 

comprimentos teloméricos. ( 7, 8, 9, 10, 11, 12, 20) 

No estudo randomizado de Zuh, H (20), demonstrou que a 

suplementação de 2.000 UI de vitamina D foram capazes de aumentar a atividade 

da telomerase em 19%, comparados com o grupo placebo, e consequentemente 

aumentando o comprimento de telômeros. 

Richards J.B. et al, afirmou que concentrações de vitamina D em 

mulheres são facilmente modificados através da suplementação nutricional e estão 

associados aos comprimentos mais longos dos telômeros, o que ressalta os efeitos 

potencialmente benéficos desse hormônio (vit. D) no envelhecimento e nas doenças 

relacionadas a idade, diminuindo o risco de doenças crônicas (12), prevenindo o 

câncer ( 8, 21, 23, 30, 32) sendo um neuroprotetor cognitivo (06) aumentando a  

probabilidade de envelhecer com sucesso (10). 

No estudo de Tesovinik T. et al (26), crianças diabéticas obesas com 

níveis baixos de Vitamina D mostraram o relacionamento direto com telômeros 

curtos. Outros estudos também afirmam a associação da obesidade e sedentarismo 

com baixos níveis de vitamina D e telômeros curtos (12, 26, 27). 



Kim, JH (09) também mediu o nível de vitamina D e comprimento dos 

telômeros em mães e também foi observado a associação positiva com o 

comprimento dos telômeros nos recém nascidos concluindo que é essencial a 

suplementação de vitamina D em gestantes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

CONCLUSÂO 

 

Com este estudo conclui a importância da suplementação de vitamina 

D, pois os níveis séricos de vitamina D estão positivamente associados aos 

comprimentos de telômeros, quanto mais alto os níveis de vitamina D no sangue 

mais alta a atividade de telomerase e mais compridos os telômeros estarão, 

havendo a necessidade de suplementar, pois os níveis altos de vitamina D e 

telômeros longos retardam o envelhecimento tornando os indivíduos mais longevos 

além de prevenir doenças senis e câncer. 

É fundamental manter a saúde dos telômeros para ter uma vida mais 

longa, saudável e o principal, com boa qualidade de vida. 
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