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Colesterol

• Identificado pela primeira vez em 1758 em pedras da vesícula, pelo Dr. 

François Poulletier de la Salle

• É um álcool policíclico de cadeia longa

• É esteroide (solúvel em gordura)

• 70% a 80% produzido pelo organismo
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Colesterol

• Extrema importância no metabolismo das vitaminas lipossolúveis, entre as 

quais a vitamina A, D, E e K

• Faz parte das membranas celulares, melhorando a sua flexibilidade e 

permeabilidade

• Entra na composição da bainha de mielina

• Percursor hormonal
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Colesterol
Colesterol

↓

Pregnenolona → Progesterona

↓ ↓

DHEA → Androstenediona → Estrona

↓ ↓ ↓

Androstenediol → Testosterona → Estradiol

↓

Dihidrotestosterona
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Cortisol

• Hormona do stress

• Estabilização do humor

• Anti-inflamatória

• Cardiotónico

• Inibe crescimento de novas estruturas ósseas 
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DHEA (deidroepiandrosterona)

• Hormona da Juventude

• Antioxidante

• Regula o Colesterol

• Melhora o sistema imunitário

• Efeito protetor contra Alzheimer e outras doenças degenerativas

• Melhora a sensibilidade à insulina, reduzindo a Diabetes e Obesidade

• Regula a gordura corporal
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Progesterona

• Extremamente importante para se engravidar e manter a gravidez

• Quando deficiente na menopausa origina os afrontamentos



A importância da Vitamina D3 e do Colesterol 

para um envelhecimento saudável

Estrona
• Presente em maior quantidade no pós-menopausa

• Efeito protetor cardiovascular

Estradiol
• Regula várias funções cognitivas, a memória e o humor

• Reduz o risco de osteoporose

• Na menopausa reduz os afrontamentos

• Baixos níveis podem causar insónias, ansiedade, depressão, aumento de 

peso, perda de cabelo, etc.
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Testosterona

• Aumenta a energia física e mental

• Reduz a massa gorda

• Atua no vigor e na líbido sexual

• Reduz o risco de cancro da próstata
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Colesterol e Vitamina D3

• O 7-desidrocolesterol presente na pele é ativado pelos raios UVB e 

transforma-se em Vitamina D3 (Colecalciferol)

• O Colecalciferol é hidroxilada no fígado e transforma-se em 25 

hidroxivitamina D3 (Calcidiol), ou 25(OH)D3, uma forma ainda inativa

• Torna-se biologicamente ativa quando nos rins passa por outra 

hidroxilação, transformando-se em 1,25 diidroxivitamina D3 (Calcitriol), ou 

1,25(OH)2D3 
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Vitamina D3

• É uma hormona

• Influencia mais de 2000 genes (quase 10% do nosso genoma)

• Entra em centenas de funções no nosso organismo

• Reduz os riscos de:

• Enfarte do miocárdio

• Doenças autoimunes

• Cancro (mama, próstata, ovários, pâncreas, colón, bexiga, rins…)

• Gripes (por reforço do sistema imunitário)

• …
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• “Do entendimento atual, o colesterol do sistema nervoso central é um 

alvo auspicioso para prevenir ou até mesmo tratar a doença de 

Alzheimer.”

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23119149

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23119149
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• “Em conjunto, estes dados indicam que uma redução na quantidade de 

colesterol associado aos neurónios, semelhante ao observado no cérebro 

diabético, cria um estado de resistência à insulina e aos fatores de 

crescimento que poderia contribuir para complicações do SNC 

relacionadas com a diabetes, incluindo um risco aumentado de doenças 

neurodegenerativas, tais como a doença de Alzheimer.”

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26370080

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26370080
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• “A Vitamina D protege contra a aterosclerose em suínos 

hipercolesterolémicos via controle efluxo de colesterol e polarização de 

macrófagos via aumento da ativação CYP27A1-”

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26381871

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26381871
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• “1α, 25-di-hidroxivitamina D3 e a Resolvina D1 remodulam o equilíbrio 

entre a fagocitose amilóide-β e a inflamação em pacientes com Doença 

de Alzheimer.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23186989

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23186989
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• “Experiência em animais e in vitro identificaram uma série de mecanismos 

neuroprotectores que possam ligar níveis de vitamina D a disfunção e 

demência cognitiva, incluindo vasoprotecção e fagocitose e remoção 

de amiloides…”

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21790207/

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21790207/
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http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23542507

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23542507
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“A vitamina D já não pode ser pensada como um nutriente necessário para a 

prevenção de raquitismo nas crianças. A vitamina D deve ser considerada 

essencial para a saúde e bem-estar geral. A deficiência de vitamina D e 

diminuição da exposição à radiação UVB solar têm demonstrado aumentar os 

riscos de muitos tipos de cancro comuns, diabetes tipo 1, artrite reumatoide e 

esclerose múltipla, e há indicações de que eles podem ser associados com 

diabetes tipo 2 e esquizofrenia. …”

http://ajcn.nutrition.org/content/80/6/1678S.long

http://ajcn.nutrition.org/content/80/6/1678S.long
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“A fotossíntese de vitamina D ocorre nos organismos vivos há mais de 500 

milhões de anos, e não é de estranhar que a vitamina D tem evoluído para uma 

importante e necessária hormona, que funciona como um indicador de saúde 

e bem-estar geral. A vigilância para a manutenção um estado normal de 

vitamina D, ou seja, as concentrações de 25(OH)D entre 75-125 nmol / L, deve 

ser uma alta prioridade. A vigilância de deficiência de vitamina D, com 

medição de concentrações de 25(OH)D, deve fazer parte das análises de rotina 

anuais.”

http://ajcn.nutrition.org/content/80/6/1678S.long

http://ajcn.nutrition.org/content/80/6/1678S.long
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Alimentação

• Redução do consumo de hidratos de carbono

• Eliminação de açúcar e alimentos processados

• Eliminação do consumo das gorduras trans ou hidrogenadas

• Eliminação do trigo e leite

• Estatinas
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Alimentação

• Aumento do consumo de gorduras de boa qualidade (azeite virgem ou 

extra-virgem, óleo de côco, banha de porco e manteiga)

• Reforço do consumo de fibras através da ingestão de mais vegetais e 

fruta

• Consumir mais ovos (2 a 3 por dia)
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Suplementação

• Ómega 3 (2g a 3g por dia)

• Monocolina K (em caso de colesterol acima de 250 mg/dL)

• Plantas desintoxicantes (Dente de Leão, Alcachofra, Cardo Mariano, 

Boldo…)

• Cimicifuga, Agno Casto,  Wild Yam… (controlo hormonal nas mulheres)

• Óleo de Pevides de Abóbora, Palmeira Anã… (para os homens)
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Exposição solar

• 10 a 15 minutos sem qualquer tipo de proteção solar

• Entre as 12h e as 15h é o melhor período



Obrigado pela vossa atenção!


