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Prefacio

Este livro surgiu de uma preocupacao pelo engenheiro aposentado Henry Lahore que uma nova
ameaca no horizonte na forma do virus Zika. Zika nao tinha vacina ou cura disponivel, e foi
preparado para causar sofrimento consideravel em todo o mundo. De um interesse de 6 anos em
vitamina D ap0s a dor nas costas de Henry foi ajudado pela vitamina, uma explosao de pesquisas
expandiu seu site, VitaminDWiki, em uma enorme compéndio de informagdes que agora fornece
links e resumos de mais de 6.000 estudos cientificos sobre a vitamina D.

Como o conhecimento acumulado, a vitamina D esta provando ser cada vez mais benéfica e
mesmo essencial, para a saide humana. Percebendo que a vitamina D ndo apenas melhorar, mas,
na verdade, permite que partes criticas do sistema imunologico para funcionar, Henry pensou
vitamina D era a chave para proporcionar uma verdadeira defesa contra o virus Zika. Dai este
livro.

No livro, vocé vai encontrar varios links através da web ou VitaminDWiki para mais
informagdes sobre os varios temas e estudos mencionados, € muito mais.

O livro em breve estara disponivel em edigdes espanhola e portuguesa com a tradu¢ao humana, e
em 101 outros idiomas através de tradugdo do Google.

Esperamos que vocé, a mulher gravida preocupado com o seu bebé, vai encontrar valor em nossa
abordagem pratica, baseada em fatos para combater com éxito o virus Zika, evitar um possivel
defeito de nascenga em seu filho, e perceber as enormes beneficios para a satide de vitamina D.
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disclaimer médica

Este eBook contém informagdes que se destina a ajudar os leitores ser consumidores mais bem
informados dos cuidados de saude. E apresentado como conselhos gerais sobre cuidados de
saude. Sempre consulte seu médico para suas necessidades individuais.

resumo do livro Breve

Tomar medidas antes do tempo

Comprar vitamina D, permetrina e Picaridin

Iniciar tomar vitamina 50.000 UI a cada duas semanas (ou 4.000 UI por dia) (dose maior se
obeso, etc)

- Primeiro dé capsula unica e veja se vocé obter uma reaccdo alérgica moderada rara em 3 dias



Quando Zika esta perto de vocé

Comece a usar permetrina em roupas (todos os norte-americanos uniformes de combate militares
té-lo)

comegar a usar Picaridin (ndo DEET) na pele de manha e a noite

se abster de sexo ou usar outra preservativos - para até 6 meses se o parceiro foi infectado

Tome uma carga de vitamina D dose durante 2 semanas (a menos que vocé tenha tido VITD por
3 meses)

Se suspeita mordido, levar pelo menos 350.000 UI dose de carga naquele dia (a menos que tinha
vitamina D por 3 meses)

zika Facts

Zika: 1% dos bebés sdo microcephalic (um estudo descobriu 29% microcephalic)

Zika: 30% dos bebés tém defeitos de nascimento (Gravidez% obscuros e aborto, ainda
nascimento)

80% das pessoas picadas ndo t€m sintomas (uma coceira ndo € um sintoma )

- Normalmente os sintomas Zika sdo semelhantes aos da gripe, e os ultimos 2-7 dias

Zika pode vir de transfusdo de sangue - todas as transfusdes de sangue dos EUA sera testado por
dez 2016

Zika no sémen em 6+ meses - provavelmente ainda infecciosa

- as mulheres tém duas vezes o macho taxa de infec¢do Zika, provavelmente por transmissao
sexual

Zika mosquito principal ¢ Aedes aegypti

Aedes aegypti ovos devem ser colocados em uma area seca e pode hibernar por 1 ano

Aedes aegypti vivem principalmente dentro de casa e na tempestade drenos

Aedes aegypti voar principalmente na manha e a noite, ndo no meio do dia, nem noite

testes detectar Zika apenas em um periodo de tempo limitado - as 1-2 semanas ap0s o inicio dos
sintomas

permetrina e Picaridin sdo muito boas maneiras de parar a sua obtencao e divulgacao Zika

- exceto em Puerto Rico onde os mosquitos sobrevivem tém tornar-se imune a permetrina

Encontrado por pelo menos um estudo, mas nao confirmada

A pulverizagdo aérea faz muito pouco bom, e pode realmente fazer o problema mosquito pior

- Spraying mata comedores de larvas de mosquito, como peixes mosquito

- Spraying mata bons insetos, bem como (abelhas, borboletas)

- Pulverizagao pode reduzir populagdo de aves (menos insetos para comer)

Zika pode ser transmitida por DEET (DEET causada mosquitos de laboratério para morder mais
pessoas)

Zika pode ser transmitida por lagrimas ou transplante de cérnea

Zika pode ser repassados pelo beijo - € na saliva

Zika pode ser transmitida por animais - Zika foi detectada a ovelhas, vacas, patos, roedores, etc.
- até¢ agora nenhuma evidéncia de que a infeccdo em animais ¢ transmitida aos seres humanos,
Zika pode ser transmitida por larvas de mosquito - e aparece muitos meses mais tarde

- cerca de 0,3% de larvas de mosquitos Zika tem Zika

Zika pode degradar a memoria humana depois de 2 anos - Zika degradado a memoria de ratos
adultos



Aedes aegypti pode realmente voar até 20 vezes mais do que as 100 jardas declaradas pelo CDC
- parece inutil para proteger sua propriedade, a menos que a maioria dos vizinhos também estao
fazendo isso.

Introducao

Este livro ira ensinar as mulheres gravidas o que vocé precisa saber para prevenir ou reduzir
significativamente as suas chances de defeitos congénitos devastadoras do virus Zika com
vitamina D.

Vocé provavelmente esta ciente da ameaga de seu bebé nascer com microcefalia se vocé for
mordido por um mosquito Zika-transporte. Mas microcefalia € apenas o mais visivel de varios
defeitos cerebrais incapacitantes devido ao virus Zika. Outros podem ser igualmente destruir-
vida, e sdo ainda mais comuns. Mas vocé pode combater a infec¢do e ter uma boa chance de
evitar um defeito de nascenga Zika acontegca com o seu bebé se vocé tomar bastante vitamina D
cedo o suficiente em sua gravidez ou imediatamente depois de ser mordido.

Vocé precisa saber que nao existem dois tipos de mosquitos portadores do virus presentemente
Zika, ambos da familia Aedes dos mosquitos. Vamos mostrar-lhe onde estes vivem e o que fazer
para proteger-se contra eles. Claro que, evitando todas as picadas de mosquito seria o ideal, mas
nem sempre € possivel. Zika também pode ser transmitido através de seres humanos

e animais . Tendo um excelente sistema imunolédgico ¢ uma grande defesa, se vocé esta gravida
ou nao.

Quando mordido, seu sucesso na preven¢ao da infeccdo dependera de muitos fatores: quanto
tempo apos a picada vocé tomar vitamina D; o estagio da gravidez; o seu peso, cor da pele, e
antes satide do sistema imunologico; e quanto de vitamina D que vocé toma. E claro, tomar
vitamina D antes de engravidar ou no inicio da gravidez, especialmente antes de ser mordido,
fornece a melhor protegao.

Nos explicar por que estamos confiantes de que grandes doses iniciais de vitamina D3 nao
toxico sdo seguros para voc€ na gravidez e realmente pode trabalhar para prevenir a infecgao
Zika. Isto foi provado com muitos outros virus semelhantes. Voc€ vai aprender como a vitamina
D pode contribuir de varias maneiras para a sua gravidez saudavel e recém-nascido, além de
apenas lutando Zika. N6s vamos dizer-lhe a melhor forma de suplemento com vitamina D para a
sua situagdo individual, e ligd-lo a numerosos estudos cientificos que fazem backup de nossas
recomendacoes.

Nos realmente acreditamos que uma vez que existe actualmente nenhuma vacina ou cura

disponivel para o virus Zika, barato, seguro vitamina D fornece a melhor e tnica defesa para
mulheres gravidas - e para todos os outros.

O virus Zika



Zika ¢ um flavivirus transmitidas por mosquitos. Os flavivirus, como o virus do Nilo Ocidental,
o virus da dengue, encefalite japonesa, febre amarela, Zika, e varios outros virus. Zika também ¢
classificado como um virus envelopado, que produz um envelope viral que se liga a células de
invadir e destruir os acolhem. Mas ao contrario de muitos outros virus com envelope, como a
gripe, dengue, chikungunya, febre amarela, HIV e Ebola, Zika ¢ relativamente inofensivo para
suas vitimas imediatas. Ele raramente causa a morte. No entanto, ao contrario da maioria desses
virus mais mortal, ele pode causar um grande dano para o feto e recém-nascido, e muitos abortos
€ natimortos.

Oitenta por cento das pessoas infectadas com Zika ndo sentir quaisquer sintomas, € ¢ provavel
que essas pessoas t€m sistemas imunologicos fortes. Para o azar de 20 por cento, os sintomas sao
relativamente leves: febre, erupcao cutanea, dor nas articulagdes, conjuntivite (olhos vermelhos),
sensibilidade a luz, dor muscular e dor de cabega. Os sintomas duram 2 a 7 dias, semelhante a
um episodio de gripe. Ha alguma evidéncia de que as pessoas que anteriormente tinham dengue,
e tém anticorpos, parecem ser mais suscetiveis a Zika.

Zika ¢ nomeado ap0s a Floresta Zika de Uganda, onde o virus foi isolado pela primeira vez em
1947. Até 2007, ele parecia estar confinado dentro de uma faixa equatorial estreita da Africa para
a Asia. Mas 2007-2016, o virus se espalhou para o leste através do Oceano Pacifico para as
Américas, onde a epidemia 2015-16 virus Zika alcangou proporgdes pandémicas. S6 em 2015 foi
a ligacdo feita entre o virus Zika e defeitos de nascimento. A partir de agosto de 2016, a doenca
ndo pode ser evitado por medicamentos ou vacinas, € ndo ha nenhuma cura.

O virus Zika ¢ realizada por dois mosquitos da familia Aedes, principalmente Aedes aegypti,
mas também o Aedes albopictus. O virus Zika ¢ transmitida de humano para humano e de animal
para humano através de mosquitos que picam mais de uma vez. Como o virus se estende para
novos territorios, outras "sorvem" mosquitos podem também revelar-se portadores. Zika também
¢ transmitida por contato sexual, por transfusdo de sangue e, possivelmente, através da saliva.

Zika também pode se espalhar de uma mulher gravida para o feto. E transmitida para o feto
através da placenta da mae infectada, ou pelo nascimento através do perineo da mae.Pode,
eventualmente, ser transmitidos ap6s o nascimento de uma crianca através do leite materno.

transmissao fetal pode resultar em microcefalia, malformagdes cerebrais graves, e outros defeitos
de nascimento relacionados ao cérebro. infec¢des Zika em adultos com idades entre 20 a 60 pode
ocasionalmente resultar em sindrome de Guillain-Barré, anteriormente uma doenga paralisante
extremamente rara encontrada somente em idosos.

Um de agosto de 2016 estudo com camundongos indica que Zika pode causar danos cerebrais
semelhantes a doenca de Alzheimer em adultos com sistemas imunitdrios pobres.

Testes para Zika

As ferramentas atuais disponiveis para diagnosticar com precisao infecgdes Zika sao
falhos. diagnosticos disponiveis foram utilizados principalmente para testar individuos que
experimentaram sintomas virais. Nao esta claro como eles executam em individuos



assintomaticos, que representam aproximadamente 80% dos individuos infectados, e que podem,
eventualmente, ser portadores da infecgao.

O teste Zika tem de ser administrada dentro de algumas semanas para apanhar o virus antes de o
sistema imunoldgico remové-la a partir do sangue. Dado que o virus Zika pode ser encontrado na
urina durante até 7 dias a mais do que no soro do sangue, a urina pode fornecer uma amostra util
quando ha um atraso na obteng@o do sangue testado.

Testando para resolver o virus Zika ¢ complicado. ensaios especiais sao frequentemente
utilizados que vérios flavivirus primeiro alvo, seguido de amplificacdo e especificos de Zika
sequenciamento. Deteccao de antigenos circulantes nao esta disponivel para o virus Zika. E os
anticorpos do virus anti-Zika sdo altamente reativa cruz, para que outros flavivirus, como a
dengue, encefalite japonesa, virus do Nilo Ocidental, e febre amarela pode confundir os
resultados do teste. Os mesmos mosquitos transportar alguns destes outros virus, e sintomas
iniciais podem ser o mesmo. As mulheres podem também ter anticorpos a partir de alguns destes
outros virus de vacinas anteriores.

Os resultados dos testes ndo sao fiaveis. Com base em testes similares, nosso palpite € de 10% de
falsos positivos e 10% negativos falsos.

O teste pode levar um longo tempo - até varias semanas - por isso mesmo um resultado perfeito,
mostrando infec¢@o positiva Zika viria tarde demais para evitar um possivel defeito de
nascimento, aborto, ou natimorto.

Testes para Zika ¢ 1til no rastreamento da doenga, mas € praticamente inutil na prevengao de
defeitos de nascimento. As mulheres so sdo testados depois de mostrar sintomas, que ¢ tarde
demais. Resultados levar semanas para aparecer, e o teste tem falsos positivos e negativos
suficientes para nao ser suficientemente confidvel. Também ¢ caro.

Nao espere para o teste. Se voce estiver em uma area com um surto de Zika, ver uma mordida e
sentir uma coceira, suponha que vocé ja tem Zika. Nem sequer esperar os sintomas. Tomar
medidas preventivas agora.

Se voceé ser testado para Zika de qualquer maneira?

Caso todas as mulheres gravidas que tenham sido potencialmente expostos ao virus Zika ser
testado, mesmo se eles sdo assintomaticos? CDC diz que eles deveriam, quando a capacidade
laboratorial disponivel € suficiente. Embora o teste de cada mulher gravida seria util para rastrear
o virus, em US $ 150 a US $ 750 cada um dos testes sdo muito caros para usar para testes em
geral, e muito caro mesmo para testes individuais em muitos casos.

Achamos que a maioria das mulheres gravidas ndo devem ser rotineiramente testados para Zika,
mesmo se eles apresentam sintomas, a menos que o governo simplesmente quer acompanhar a
incidéncia do virus. testes Zika ¢ muito lento, caro e inconclusiva para ser de alguma utilidade
para a mulher gravida individuo na prevengao de um defeito de nascenca Zika em seu proprio
feto.



Dito isto, se houver suspeita ou comprovagao de microcefalia, como mostrado, por exemplo, por
ultra-som, testando para outros fins que Zika fatores ¢ importante para determinar a causa real. O
teste € necessaria para afastar rubéola, CMV, toxoplasmose, virus herpes simplex, virus varicela-
zoster, o HIV, e virus Chikungunya, bem como outras possiveis causas nao infecciosas. Entao,
mais tarde, talvez, se houver suspeita de microcefalia, vocé deve ser testado.

defeitos de nascimento Zika

Ao contrario de outros virus transmitidos por mosquitos, como a dengue ea febre do Nilo
Ocidental, o virus Zika foi inicialmente pensado para ser muito menos de uma preocupagao,
raramente causando mortes e produzindo sintomas gripais Unica leves. Mas, em seguida, um
aumento repentino no que tinha sido anteriormente uma condigao rara foi detectada em recém-
nascidos de maes com diagnoéstico de Zika. Percebeu-se em 2015 que a incidéncia de
microcefalia, ou bebés nascem com anormalmente pequenas cabegas, havia recentemente
explodiu de uma taxa previamente estavel de 2 a 12 por 10.000 nascidos vivos, para 10 ou 100
vezes essa taxa. Em um pequeno estudo brasileiro, anormalidades fetais, incluindo microcefalia,
foram detectados em 12 das mulheres positivas 42 (29%) de virus Zika.

Microcefalia ¢ definida como uma circunferéncia da cabeca mais do que 2 ou 3 desvios padrao
abaixo da média para a idade e sexo do lactente. O cérebro nao se desenvolve adequadamente no
feto, de modo que a parte de tras da cabega ndo consegue crescer. A face continua a desenvolver
para um tamanho normal, com uma ampla testa. Um bebé microcefalia ¢ provavel
profundamente retardado mental, tem dificuldades fisicas, o crescimento pobre, e vai exigir
cuidados intensivos ao longo de sua curta vida.

Defeitos de nascimento Zika relatados em um estudo de New England Journal of

Medicine incluidos depdsitos microcefalia, endurecidos de calcio no cérebro, destruicdo de
tecido cerebral, edema cerebral, ¢ fraco crescimento dos fetos. Ha também 2 natimortos, ¢ C-
se¢ao de um de emergéncia, devido ao liquido amnidtico insuficiente também associados com
Zika. Zika tem sido associada a outros problemas relacionados ao cérebro em recém-nascidos,
bem como, incluindo defeitos oculares, perda de audicao, convulsdes, fungdo motora pobre, e
pobre fala. Todos os defeitos de nascimento Zika parecem preocupar o cérebro.

Defeitos de nascimento Zika estdo agora agrupados sob o que € chamado de "Sindrome de Zika
Congénita" ou CZS. As caracteristicas principais de CZS sdo microcefalia, desproporcionalidade
facial, engrossado, couro cabeludo enrugada, aumento da tensdo muscular e contragdo
(hipertonia / espasticidade), véarias anormalidades cerebrais e auditivas e alteragdes visuais.

O virus Zika pode ser transmitido de uma mulher gravida para o feto durante a gravidez ou no
momento do parto, através da placenta ou perineo da mae. Microcefalia ocorre em fetos
infectados no inicio da gravidez, entre 9 e 13 semanas, mas outras anormalidades relacionadas
com Zika pode ocorrer mais tarde na gravidez, ou comega no nascimento, ou mesmo

depois. Zika também podem, eventualmente, ser passado para uma crianga através do leite
materno de uma mae infectada.



Estima-se que cerca de 1% dos fetos de maes infectadas no primeiro trimestre tera microcefalia,
e 10 a 20% dos bebés nascidos de maes infectadas, a qualquer momento durante a gravidez tera
defeitos significativos de nascimento. Mais microcefalia pode ser detectado por uma varredura
FRMI caros antes de nascimento, embora 20% nao sdo detectados.Cerca de 50% pode ser
detectada por ultra-sons de baixo custo. Outros defeitos de nascimento sdo virtualmente
impossiveis de detectar antes do nascimento, € ndo pode ser notado ao nascimento ou pode até
ndo aparecer até 3 anos de idade.

Mesmo que eles ndo t€ém danos cerebrais 6bvio ou significativo no nascimento, os bebés
expostos ao Zika provavelmente sera afetada mais tarde na vida. Os bebés que nascem com CZS,
especialmente microcefalia, vai exigir cuidados para até 20 anos que podem custar até US $ 10
milhdes por crianga.

Rubéola ou sarampo alemao, chamou a aten¢do do mundo no inicio dos anos 1960, quando uma
pandemia infectou 10 milhdes de pessoas, indiretamente matou 20.000 criangas, € causou graves
anomalias congénitas em mais 30.000. Embora ndo seja um virus transmitido por um mosquito,
ha muitas semelhangas com Zika, por isso os cientistas esperam aprender com a rubéola como
gerenciar Zika. [ Wikipedia |

Tal como acontece com Zika agora, rubéola mulheres gravidas infectadas passar o virus aos seus
filhos nascituros que recebem defeitos de nascimento. E como com Zika, nao havia nenhuma
vacina no momento da eclosdo da rubéola 1963. Uma vacina relativamente barato se tornou
disponivel em 1969 - seis anos depois - ea maioria das criangas ja estdo vacinadas, especialmente
em os EUA, praticamente eliminando a doenga aqui. Mas muitos paises ainda ndo podem pagar a
vacina e rubéola continua a ser uma ameaca. Se demorar mais tempo para desenvolver uma
vacina para Zika como fez a rubéola, as mulheres tém uma longa espera para engravidar se este
desejo de evitar Zika sem vitamina D. E, dado os altos pregos dos novos medicamentos nos dias
de hoje, a maioria das mulheres nao ser capaz de pagar a vacina Zika quando se trata.

Felizmente Zika, como rubéola, ¢ de uma classe de virus, os virus com envelope, que a vitamina
D tem-se revelado particularmente util no combate eficaz. As mulheres podem agora proteger-se
a custo muito baixo de defeitos de nascimento de ambos Zika e rubéola.

Os mosquitos Zika

Os mosquitos matam mais pessoas ao redor do mundo do que guerras, acidentes de automovel,
ou qualquer outro animal, incluindo os humanos - 750.000 vs 480.000 [ Bill Gates ].E os
cientistas descobriram que mulheres gravidas atrair o dobro de mosquitos como mulheres ndo
gravidas.

Ha 2 espécies da familia mosquito Aedes que atualmente sdo conhecidos por transportar o virus
Zika: Aedes aegypti ¢ Aedes albopictus . Esses mosquitos vivem principalmente em regides
tropicais e subtropicais, mas também variam em areas temperadas.

Se vocé se sentir a salvo de mosquitos Zika porque vocé vive em uma area de clima temperado,
vocé deve estar ciente do papel historico do Aedes aegypti em causar o jovem Estados Unidos da



América para mover seu capital da Filadélfia para Washington, DC. Em 1793, um surto grave de
febre amarela matou 10 por cento da populacdo da Filadélfia , o que levou o movimento. O
mosquito Aedes aegypti varia até a Costa Leste dos EUA para o norte até¢ Connecticut, e através
de estados do sul por todo o caminho para o Pacifico.

Zika Aedes aegypti (vermelho)
S

Faca o download do Aedés aegypti e Aedes albopictus arquivo PDF 2011




gama dos EUA para mosquitos Aedes que pode transportar Zika
WHERE THE MOSQUITOES THAT CARRY THE ZIKA VIRUS COULD
POTENTIALLY REACH IN THE UNITED STATES AS ESTIMATED BY THE CDC

R

AEDES ALBOPICTUS

m AEDES AEGYPTI

The Zika virus is spread to people
primarily through the bite of an
infected Aedes species mosquito
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O aegypti € responsavel por mais Zika do que o albopictus, mas tem um alcance um pouco
menor. Nem todos os mosquitos Zika atualmente carregam o virus, mas o potencial de
propagacao da doenca para outras partes do seu alcance ¢ definitivamente 1a. Ja, o virus Zika se
espalhou para mais de 40 paises e territorios nas Américas e ao redor do mundo. [ Washington
Post ]

mosquitos Aedes sdo principalmente humanos-biters, mas também picam animais. O mosquito
fémea ¢ a que morde, para obter sangue para nutrir sua producao de ovos. Ela realmente tem 6
agulhas em sua tromba, ndo apenas um. Um serras agulha um buraco na pele, 3 alargar o furo,
um de-coagula o sangue (o de-clotter em sua saliva tem o virus e cria comichao), e um bombeia
o sangue. As agulhas juntos "farejar" e localize um vaso sanguineo minusculo. O mesmo
mosquito tem que morder, pelo menos duas vezes para obter a quantidade de sangue que ela
precisa. Muitos mosquitos s6 precisa de morder uma vez, mas um mosquito Aedes tem de
morder, pelo menos, duas vezes. Isto € o que permite que o mosquito Aedes para espalhar a
infec¢cdo. Uma mordida obtém o virus a partir de sangue de uma vitima infectada, e um segundo
dia de mordida mais tarde, depois de saliva do mosquito esta infectado, o transmite para outra
pessoa. Em uma demonstrag@o de solidariedade feminina, mosquitos fémeas aparentemente
como os seres humanos do sexo feminino melhor do que os homens. Pelo menos eles mordem-
nos mais vezes.

A maioria das pessoas ndo tém conhecimento de como diferentes mosquitos Aedes sdo da
maioria dos outros mosquitos. Enquanto a maioria dos mosquitos estdo voando a noite,
mosquitos Aedes sdo principalmente ativos durante o dia. mosquitos Aedes colocar seus ovos em
lugares secos, em vez de dgua. E, principalmente, viver e produzir perto de seres humanos dentro
de casas e outros edificios, em vez de ao ar livre. medidas de controle convencionais usados
contra a maioria dos mosquitos, como a drenagem de charcos de dgua estagnada, noite
pulverizacdo ao ar livre, e redes de cama, ndo sdo eficazes contra esses mosquitos.



Aedes aegypti Aedes albopictus outros mosquitos

tempo de alimentacdo | Manha e a noite | Dia todo Noite

Alimentando-se de Baixas Por toda parte Por toda parte

corpo (tornozelos)

Vidas e feeds dentro de casa Interiores e exteriores ao ar livre

ovos do mosquito Deve secar Pode ser colocado sobre | Deve ser colocado sobre
primeiro a agua a agua

dorméncia Egg Até 1 ano Sem dorméncia Sem dorméncia

O mosquito Aedes aegypti € o principal portador do virus Zika, representando a maioria dos
casos. O Aedes aegypti também carrega outros, virus mortais, incluindo dengue, chikungunya, e
febre amarela. E um mosquito voando baixo, os pés que picam e tornozelos, e até os cotovelos,
mas ndo o pescogo e rosto. E mais ativo no inicio da manhi e a tarde, antes de escurecer.

As acdes mosquito Aedes albopictus muitos dos atributos do Aedes aegypti, embora seja um
mordedor mais agressivo € tem um alcance mais amplo. Ele vai morder qualquer parte do corpo
que ndo ¢ protegido, e ¢ ativo durante todo o dia, e ndo apenas no periodo da manha e fim da
tarde. E comumente chamado de "tigre asiatico" ou mosquito "Household".

Como se proteger contra as picadas de mosquitos
em areas Zika

Em poucas palavras:

o Evitar ser mordido: Aplicar Picaridin para a pele de manha e a noite
o Evitar ser mordido: Aplicar permetrina a roupa uma vez a cada duas semanas

e Construir um sistema imunoldgico forte (alto nivel de vitamina D) antes de ser mordido

Conselhos aos viajantes

Se vocé ¢ um viajante a uma area Zika-infestada, vocé provavelmente vai usar repelentes de
mosquitos, tais como DEET ou Picaridin, em sua pele exposta. DEET , um produto quimico
sintético (N, N-dietil-m-toluamida), que foi desenvolvido pela o exército dos Estados Unidos em
1946, foi bilhdes de vezes usado por centenas de milhdes de pessoas para proteger contra picadas
de mosquito. Ele funciona bem, mas ¢ degradado e deixa um residuo oleoso sobre a pele. Ele
também pode dissolver certos plasticos e outros materiais sintéticos, como seus 6culos de

sol. Dependendo da concentracdo, que fornece 1 a 8+ horas de protec¢do contra mosquitos, € nao
ha outros que possivel erupcao da pele apos exposi¢ao prolongada riscos para a saude. DEET ¢
considerado seguro para mulheres gravidas, a uma concentracdo méaxima de 30%.



Picaridin , um novo produto, ¢ um composto sintético desenvolvido a partir de uma planta da
pimenta. Ele tem estado disponivel desde 1998 na Europa e na Australia - onde € o best-seller
repelente de insetos -, mas foi s6 estd disponivel em os EUA desde 2005. Estudos tém mostrado
que ele seja pelo menos tao eficaz quanto DEET em repelir mosquitos.Mas ¢ inodoro, nao
gordurosa, e ndo ira prejudicar os seus dculos de sol ou outros plasticos ou sintéticos. Guias da
Costa Rica, aparentemente, preferem Picaridin ao DEET, e achar que o seu tnico inconveniente
¢ que eles tém que se lembrar de lavar as maos antes das refeicdes quando usé-lo

[ VitaminDWiki ]. Picaridin € eficaz na mesma ou uma menor concentracao do que o

DEET. Nao tem sido em torno de tempo suficiente para avaliar quaisquer riscos para a saude a
longo prazo.

Permetrina , um spray para a roupa, ndo € toxico e pode ser eficaz durante varias semanas,
mesmo por meio de varias lavagens. Spray de suas roupas, sapatos e chapéus antes de ir para a
sua viagem. Usar calgas compridas e dobra as pernas da calga em seu Sox. Espere encontrar
mosquitos Zika dentro de casa onde eles realmente preferem sair. Como a maioria dos mosquitos
Zika voar durante a manha e a noite, cama de rede a noite ndo ira protegé-lo a partir deles,
embora possa protegé-lo de outros mosquitos voando noite.Certifique-se de ter a sua prote¢ao
integral no lugar assim que vocé se levantar de manha.

Vocé ndo deve confiar em repelentes de mosquito e assassinos por mais do que alguns meses,
como o uso diario prolongado pode causar erupcdes na pele para algumas pessoas.Vocé deve ser
especialmente cauteloso usando DEET durante a gravidez. Enquanto que as concentragdes de
50% DEET sao consideradas as mais eficazes, proporcionando o controlo de varias horas, alguns
sitios recomendam que as mulheres gravidas usar uma concentracdo de DEET maximo de 30%,
e uma concentragdo de 20% Picaridin. [ VitaminDWiki ] Estes teriam de ser aplicados com mais
frequéncia, como as concentracdes inferiores ndo durar tanto tempo. Nao ha restrigdes
semelhantes recomendados para mulheres gravidas que usam permetrina. Alias, ndo ha restri¢des
ao DEET para mulheres que amamentam.

Um problema com DEET e Picaridin é que eles ndo matam os mosquitos, eles s6 envia-los para
morder a proxima pessoa. Um estudo de laboratério sugere que DEET quimicamente altera o
sentido do olfato dos mosquitos. Isso faz com que eles para evitar que a pessoa usando o
repelente, mas em seguida, tomar mordidas menores do que o habitual e por isso a necessidade
de morder mais pessoas do que normalmente faria a fim de obter o sangue que eles precisam. Se
isto € verdade no mundo real, usando DEET realmente pode contribuir para a disseminacao de
Zika. Nos ndo conseguimos encontrar quaisquer estudos adicionais para confirmar isso, ou
estudos similares em Picaridin, mas voc€ pode querer evitar DEET apenas no caso. Permetrina,
que ¢ mais seguro para mulheres gravidas de qualquer maneira, mata os mosquitos, ndo apenas
repeli-los. Recomendamos o uso de uma combinagao de permetrina com Picaridin, e, claro, uma
garrafa de vitamina D, como discutido abaixo.

O seu parceiro de sexo masculino devem usar preservativos. Zika pode viver muito tempo no
sémen, e ha fortes evidéncias de que Zika estd sendo cada vez transmitida por contato

sexual. Vocé precisa ter certeza de que o seu parceiro usa um preservativo, se ele teve sintomas
Zika qualquer momento nos ultimos 6 meses. [ CDC ] Se ele ainda ndo foi mordido, ou ainda
ndo apresentaram sintomas, ele também pode querer tomar vitamina D para construir o seu



sistema imunologico para se defender contra o virus Zika. E provavel que vai melhorar a sua
saude geral.

Se vocé precisar de uma transfusdo de sangue vocé deve estar ciente de que o virus Zika podem
ser transmitidos desta forma.

Conselhos para residentes

Se vocé mora em uma area Zika ativo, vocé deve tomar novas medidas de proteccdo. Como
mencionado acima, o mosquito Aedes aegypti unica deposita seus ovos em lugares secos, € ndo
na dgua como outros mosquitos fazer. Vocé ndo pode simplesmente eliminar a d4gua parada,
esperando para eliminar os ovos do mosquito. Os ovos devem ser secar depois de ter sido
colocado, mas, em seguida, deve ser molhado depois para eclodir. O que ¢ complicado é que o
mosquito Aedes ird escolher um local que estd seco, mas agora tem sido molhada no passado, e
que antecipa que irdo mais tarde se molhar de novo, principalmente dentro de casa. Ela pode
realmente sentir o cheiro bactérias aquaticas que sobraram de agua previamente sujo, € procura o
cheiro de um lugar para colocar seus ovos.

O mosquito Aedes aegypti prefere viver dentro proximo para os seres humanos. Um chuveiro
chdo temporariamente seca ou banheira ou lavabo tanque ou tigela ¢ um local de desova
preferido. Os ovos secas podem eclodir em poucos dias apds a proxima autoclismo, ou eles
podem nao eclodem por muitos meses. Aedes aegypti ovos do mosquito podem permanecer
vidveis por mais de um ano, se ficar seco e a temperatura nao fica muito frio. Entdo, quando
molhados, eles vao, de repente ganham vida e eclodem.

Certifique-se de ter telas apertados nas janelas e portas. Vocé também pode tentar comprar ou
fazer uma armadilha mosquito para usar dentro de casa. Pulverize inseticida em rachaduras de
higiene e outras areas de postura de ovos possiveis, ou limpo com dgua sanitaria e uma escova.

O mosquito Aedes também vive ao ar livre. Tem sido relatado que 41% dos bueiros em um
bairro no Brasil estavam infestadas de mosquitos Aedes aegypti. [ VitaminDWiki | Infelizmente,
as medidas de muitos governos usam para controlar outros mosquitos, como a pulverizagio a
noite ou tratamento de 4gua parada, ndo funcionam bem contra os,, mosquitos Aedes aegypti
voando dia seco poedeiras home-invasor. Vocé deve tomar medidas proativas-se para procurar e
eliminar locais onde os ovos do mosquito sao susceptiveis de ser estabelecidas em torno de sua
casa, local de trabalho e escola, tanto interiores como exteriores.

Vocé, como o mosquito, tem que olhar para uma depressao, o ex poca, calha, piscina esvaziado
natac¢do ou pneu velho ou um brinquedo ou recipiente vazio em torno de mentir ao ar livre que
agora esta seco, mas uma vez realizada, pelo menos, algumas gotas de 4gua suja, e pode se
molhar novamente. Pode ser uma pequena depressao, talvez mesmo uma tampa de

garrafa. Quaisquer vazios potenciais recipientes de dgua que podem ser removidos devem ser
removidos. Mosquitos Aedes aegypti sdo conhecidos para colocar seus ovos no gramado da
grama, entdo ele iria ajudar a cortar com freqiiéncia e manter a grama curta.



E um fato curioso que em algum momento picadas de mosquito ndo deixam vergdes coceira. Se
vocé tiver sido mordido antes pelas mesmas espécies de mosquito, seu corpo pode se acostumar
a mordida que de mosquito e ndo reagem as mordidas posteriores através da produgdo de
histamina que provoca coceira. No entanto, voc€ ainda pode, se mordido por um mosquito
portador do virus, obter sintomas de infecgdo em poucos dias. Isto significa que se vocé ¢ um
viajante a uma area Zika que ¢ um "novo" territorio mosquito para vocé€, vocé provavelmente vai
se sentir coceira desde a primeira mordida, e deve comegar a tomar vitamina D sem demora. Se
vocé mora em uma area Zika, no entanto, vocé pode ter sido previamente mordido € nem mesmo
sentir a mordida que infecta vocé.

Estima-se que apenas 20 por cento das pessoas picadas pelo mosquito Aedes aegypti
transportando Zika obter sintomas de infecc¢ao viral (que pode incluir outros virus que Zika que
sdo transmitidas pelo mesmo mosquito!). E provavel que as pessoas que fazem chegar os
sintomas mal funcionamento sistema imunologico. Vocé deve iniciar e manter suas defesas
vitamina D imediatamente, como no momento em que tiver sintomas, sera tarde demais para
construir a sua imunidade.

repelentes quimicos e assassinos ndo lhe dara 100% de prote¢ao contra Zika, nem vocé vai ser
capaz de evitar todos os mosquitos de viver e colocar ovos em sua area. Se vocé esta viajando
para uma area Zika ou viver 14 em tempo integral, vocé precisa da protecao adicional de um forte
sistema imunolégico, tais como fornecidos pela vitamina D.

Emergéncia vitamina D

Mesmo que ha uma chance de menos de 1 por cento que qualquer mordida de um mosquito em
um surto Zika vai levar a um defeito de nascencga, se vocé esta gravida e vocé for mordido, vocé
precisa agir rapida e decisivamente para defender-se contra essa possibilidade. Isso significa que
vocé precisa comprar € manter uma garrafa de vitamina D3 na mao, de modo que vocé esta
preparado para tomar o suficiente para igualar 350.000 U, logo que vocé for mordido ou
perceber a coceira. Vocé ndo deve esperar até que vocé sentir os sintomas - ai ja sera tarde
demais para construir uma imunidade eficaz. Vocé pode ter que ter um monte de comprimidos de
uma vez - 7 em 50.000 UI cada ou 70 comprimidos de 5.000 UI, provavelmente mais de um par
de horas - mas vocé s6 tera que levar isso muitos um tempo. Este megadose (ou "dose de carga")
lhe daré protecao contra novas picadas por 2 meses, apos o que vocé pode comecar com uma
dose de manutencao muito menor de 5.000 Ul por dia para manter a sua imunidade. Para ser
claro: A vitamina D ndo vai impedi-lo de ser mordido, mas deve oferecer uma forte defesa contra
a infecgao.

O sistema imunologico, virus com envelope, e
vitamina D

Hé pelo menos 5 caminhos através dos quais o virus Zika pode potencialmente infectar um bebé:
o sémen do parceiro sexual masculino; da placenta; secrecdes de sangue e vaginais da mae; pele
da mae; eo sistema imunoldgico da mae. Aqui nds discutimos o sistema imunoldgico



O sistema imunoldgico

O sistema imunologico ¢ um sistema dentro de animais (incluindo seres humanos) que protege
contra a infec¢do. Na verdade, existem dois sistemas imunologicos, um sistema imune inato de
ac¢do rapida e um sistema imunoldgico adaptativo de a¢do mais lenta.

Uma barreira fisica, tal como a pele , ¢ a primeira linha de defesa para impedir que agentes
patogénicos de entrar no corpo. Se essa barreira falhar - por exemplo, se a pele ¢ penetrada por
um mosquito que transporta um virus na sua saliva - as células infectadas pele lesada ou libertar
citocinas e outros produtos quimicos que provocam o sistema imune inato, ou de accao rapida.

O sistema imune inato monta rapidamente milhdes de células assassinas naturais e outras
defesas para o local da quebra da pele para combater o patdgeno. Esta acdo faz com que a
inflamag¢do. Algumas das células do sistema imunitario tentar engolir ou comer o agente
patogénico. Células assassinas naturais destruir as células que foram infectadas.

A fim de ser activado, as células assassinas naturais devem ser capazes de reconhecer as células
infectadas de modo a que eles nao destroem as células normais do corpo por

engano. Reconhecendo células infectadas ¢ dificil no caso de virus com envelope "", tais como
Zika, que mascaram a sua presenca através da criagdo de envelopes em torno de si, utilizando
algum do material da célula hospedeira.

Se o agente patogénico evade o sistema inato com sucesso, o sistema imunitario

adaptativo entra em jogo, activado pela resposta inata. O sistema imunitario adaptativo, como
indicado pelo seu nome, adapta-se a sua resposta durante a infeccdo para melhorar o
reconhecimento do agente patogénico e criar uma memoria do mesmo.

As células do sistema imunitario adaptativo sdo tipos especiais de células brancas do sangue
chamadas linfocitos. Os mais importantes sao as células B e as células T.

As células B dividir e segregar milhdes de copias do anticorpo que reconhece o agente
patogénico particular. Marcam o agente patogénico para a destrui¢do, e também pode interferir
com os receptores que utilizam virus para infectar as células.

As células T podem reconhecer um "nao-eu" patégeno somente apds pequenos fragmentos do
agente patogénico foram processadas e rejeitadas por uma molécula de receptor "auto", que os
identifica como ndo pertencentes adequadamente ao corpo. As células assassinas T matar as
células hospedeiras que sao infectadas com virus pela liberagdo de citotoxinas. Matar células
hospedeiras infectadas ¢ particularmente importante na prevengao da replicagio do virus e
propagacao da infec¢do. As células T helper regular ambas as respostas imune inata e adaptativa,
e ajudar a determinar quais as respostas imunes do corpo vai fazer a um patdgeno particular. Eles
ndo matam as células infectadas. Eles libertar citocinas que influenciam a actividade de células T
assassinas e células de outros

Quando as células B e as células T sdo activadas e comegam a replicar, alguns dos seus filhotes
se tornem células de memoria de longo durag¢do, denominados anticorpos . Ao longo de toda a



vida do animal, estes anticorpos se lembrar de cada patégeno especificas encontradas e podem
multiplicar-se rapidamente para montar uma resposta forte sempre que o0 mesmo patogeno ¢
detectado novamente. Esta ¢ a base da vacina.

virus com envelope

Alguns dos virus, tais como Zika, produzem invélucros de proteinas que ajudam o virus,
mascarando a sua presenca e proporcionando "cola" para ligé-la a receptores nas membranas das
células do hospedeiro. Uma vez que o envelope virai foi fundido com a célula hospedeira, que
pode entrar e infectar. Uma vez que o envelope virai contém o material a partir da célula
hospedeira, bem como a partir do virus, ele pode mais facilmente invadir a célula e evitar a
deteccao pelo sistema imunoldgico do hospedeiro.

O envelope ¢ um problema para o virus, porque ele pode "derreter" longe no calor, ou dissolver
quando foi atacado por detergentes, como pode acontecer quando eles estdo fora do corpo, por
exemplo na pele. E por isso que ajuda a lavar as mios com freqiiéncia e manter a roupa

limpa. Os virus tém sobrevida limitada fora do hospedeiro, tao tipicamente deve transferir
diretamente de um hospedeiro para outro - a partir de humano para mosquito para outro ser
humano.

virus de envelope pode transformar-se rapidamente para evadir o sistema imune, por isso, €
importante que o sistema imunoldgico ser capaz de reagir rapidamente a qualquer nova mutagao
do virus. A vitamina D aumenta a actividade do sistema imune inato (de ac¢ao rapida), de modo
que pode proteger contra estes virus.

A vitamina D e o sistema imunitario

Experimentos de cultura de células suportam a ideia de que a vitamina D tem efeitos anti-virais
diretos, particularmente contra virus envelopados. Embora o mecanismo anti-viral nao ¢
totalmente compreendido, que pode ser ligada a capacidade da vitamina D para activar certos
peptideos anti-microbianos (LL-37 e defensina 2) na pele. [ VitaminDWiki |

Vitamina D protege-nos ainda mais ativando adequadamente as células T do sistema imune

inato. Quando uma célula T encontra um patogeno exterior, estende-se um receptor de vitamina
D. Este ¢ essencialmente um dispositivo de sinalizagdo que permite que a célula T para expressar
um gene que converte a versao de pré-hormona de Vitamina D para a versdo hormona, calcitriol ,
e liga-se o calcitriol para o receptor, de modo a que a célula T pode desempenhar a sua funcao
pretendida . Se as células T ndo consegue encontrar o suficiente vitamina D no sangue, eles ndo
vao mesmo comegar a lutar contra o patégeno. [link para estudo da Nature Immunology]

a transferéncia materna de infeccao

Infelizmente, infecgdo materna Zika pode ser perigoso para o feto, em qualquer momento
durante toda a gravidez e nascimento. sistema imunologico da mae so oferece protecdo parcial
pela placenta.



Os placenta funciona como uma barreira selectiva materno-fetal contra a transmissao de varios
agentes patogénicos, especialmente bactérias. H4 aparentemente alguma protegao contra
flavivirus como Zika por certas proteinas ( iIFITMs ) na placenta, mas Zika mostrou-se no liquido
amnidtico de mulheres gravidas, por isso claramente pode atravessar a barreira placentaria.

O embrido e no feto tem pouca ou nenhuma fun¢do imune por si proprios. Eles dependem da
fun¢do imune da sua mae e da placenta. Para proteger o bebé, sistema imune inato da mae deve
ser capaz de parar uma infecc¢ao viral antes que ele pode atravessar a placenta, ou os iFITMs
deve para-lo. Se o seu sistema imunoldgico estd fraco ou ela placenta ¢ comprometida, o bebé
pode ser infectado.

Os fetos podem ser protegidos contra infec¢des bacterianas, quando o sistema de anticorpo ¢
activada, apos o primeiro trimestre. Em seguida, se o sistema imune adaptativo da mae produziu
anticorpos para infec¢des bacterianas, os anticorpos, ser pequeno, pode passar através da
placenta para proteger o feto.

Mas o feto nao esta protegida em qualquer momento a partir de virus, tais como Zika, cujos
anticorpos sdo demasiado grandes para atravessar a barreira placentaria. Assim, mesmo que uma
mulher gravida tem produzido anticorpos contra Zika, eles nao podem atravessar a placenta para
proteger o feto.

O bebé também ¢ vulneravel a Zika durante o processo de nascimento. Durante o nascimento, os
bebés podem estar directamente exposta ao sangue da mae e fluidos vaginais. Se infectado com
Zika durante o nascimento, a crianga nao vai nascer com microcefalia, mas desde que o cérebro
continua a desenvolver durante anos, os problemas relacionados com o Zika pode aparecer mais
tarde.

E extremamente importante que uma mulher ser tio saudavel quanto possivel durante a
gravidez. Ela precisa ter um sistema imunoldgico saudavel e, uma placenta bom funcionamento
saudavel para proteger seu bebé de Zika e outras infec¢des desde a concepgao até o
nascimento. Ela precisa de vitamina D.

Sobre a vitamina D

A vitamina D ¢ bem reconhecida por seu papel na construgdo de ossos fortes e saudaveis. A
ligacdo entre a luz solar e saude dssea ¢ conhecido desde tempos antigos. Herodoto, um quinto
século historiador BC grego, reparou num campo de batalha egipcio que os cranios dos persas,
que usavam turbantes, eram finas e facilmente quebrado, mas que os cranios dos egipcios, que
lutaram com a cabeca descoberta, foram quase sempre quebrado. [ VitaminDWiki ]

Raquitismo e vitamina D

Muito mais tarde, em 1645, um médico Inglés, Daniel Whistler, deu a primeira descricdo médica
de raquitismo, uma doenca comum da deformagdo 6ssea em criangas. Em 1918, a luz ultravioleta
foi usada para tratar esta condi¢do. Em 1922, o pesquisador americano Elmer McCollum testado
caes com raquitismo com 6leo de figado de bacalhau modificado no qual a vitamina A tinham



sido destruidos. O 6leo modificado curado os caes doentes, de modo McCollum concluiu o fator
em o6leo de figado de bacalhau que curou o raquitismo era distinta da vitamina A. Ele chamou de
vitamina D porque era a quarta vitamina a ser nomeado. Por volta de 1925, a vitamina D tinha
sido ligada a luz solar. [ Wikipedia ]

Em 1945, a vitamina D tinha sido adicionada ao leite engarrafado e raquitismo tinha
praticamente desaparecido em os EUA. Infelizmente, com a recente utilizagao de leite com
pouca gordura e substitutos do leite com menos vitamina D, e por outros fatores associados ao
baixo nivel de vitamina D, o raquitismo est4 fazendo um retorno em os EUA, o Reino Unido e
em outros lugares ao redor do mundo. Ainda pior, os pais em os EUA estdo a ser acusado de
abusar de seus bebés, quando a causa real dos ossos quebrados em seus bebés ¢ muitas vezes a
deficiéncia de vitamina D na verdade. [ VitaminDWiki ]

A vitamina D, realmente um hormonio

Os pesquisadores sabem ha muito tempo que a vitamina D ¢ muito mais do que uma vitamina, e
que ¢ importante para muitas fungdes no organismo que nao seja a promog¢ao da boa satde dos
0ssos. E também um factor importante no sentido de assegurar os musculos, coragio, pulmdes e
cérebro funcionam bem e que o corpo pode combater doengas como cancer e infec¢des, como
Zika.

Como uma vitamina, D € inico. Seu corpo pode fazer a sua propria vitamina D quando vocé
expor sua pele ao sol. Mas seu corpo nao pode fazer quaisquer outras vitaminas. Vocé precisa
obter outras vitaminas dos alimentos que vocé come. Por exemplo, vocé pode obter vitamina C a
partir de frutas e legumes. Mas apenas uma pequena parte da vitamina D que vocé precisa €
encontrada em alimentos. Vocé precisa de luz solar adequada e, cada vez mais, os suplementos
de vitamina D, para obter tudo que vocé precisa.

Também o que faz com que a vitamina D inico em comparagdo com outras vitaminas, ¢ que
quando o seu corpo recebe vitamina D, verifica-se a vitamina D em um horménio. A forma de
vitamina D que vocé comeca a partir da luz solar, alimentagdo e suplementos, D3, precisa ser
mudado para um mais ativo forma hormonal calcitriol antes que possa ser usado pelo corpo. Ele
¢ chamado de "hormonio" porque o corpo tem para fazé-lo.

Conversao de vitamina D3 em calcitriol ¢ feito no figado, rins e células individuais através de
enzimas envolvendo genes. No figado, a vitamina D3 ¢ convertido para calcidiol .Calcidiol é
enviado para a placenta de mulheres gravidas, e também mostra-se no sangue. E a forma de
vitamina D que ¢ tipicamente medida por um teste de sangue.

Parte da calcidiol ¢ convertido pelos rins para o calcitriol, a forma biologicamente activa da
vitamina D. O calcitriol circula no sangue, regulacdo da concentragdo de calcio e fosfato no
sangue e promover o crescimento saudavel e remodelacao do osso. Calcitriol também afeta
neuromuscular e fun¢do imunolégica.

E usado para ser pensado que toda a conversao da vitamina D ocorreu no figado e rins. Mas para
uma década, tem sido conhecido que praticamente todas as células do corpo humano tem



receptores de vitamina D, e que ¢ agora reconhecido que mais de 50% da actividade de
conversao tem lugar ao nivel celular. J4 vimos como isso funciona no sistema imunologico. E
esta ¢ uma razao pela qual o nivel de vitamina D mostrada em um exame de sangue podem ndo
refletir com precisdo a quantidade de vitamina D realmente disponivel para o corpo.

deficiéncia de vitamina D e doenca

Ao longo das ultimas décadas, as pessoas tém encontrado cada vez mais maneiras de evitar o sol,
e tem havido um enorme aumento de doencas associadas a deficiéncia de vitamina

D. [ VitaminDWiki video ] A maioria das pessoas ndo estdo atualmente recebendo quantidade
suficiente de vitamina D. Embora médicos e cientistas discordam sobre o que constituia "o
suficiente" A vitamina D aqueles mais proximos a pesquisa dizem que 60 a 80 ng / mL com base
no (OH) D exame de sangue 25 ¢ o intervalo ideal para a maioria das pessoas. Por esse padrao de
90% da populagdo do mundo tem um nivel sub-6timo para combater um ataque viral, como Zika.

Mais de 100 doengas estao agora ligados a baixa vitamina D. Pelo menos 70 sdo comprovados
em estudos controlados aleatorios para ser prevenida ou tratada por vitamina D. Aqui estd uma
lista de cerca de 50 dos mais importantes: Diabetes, Influenza, Falls, fraturas de quadril, mama
Cancer, os riscos da gravidez, doenca renal cronica, fibrose cistica, artrite reumatoide,
osteoartrite, a tuberculose, o raquitismo, ALS, Trato respiratério infecgdo, lupus, lesdo cerebral
traumatica, esclerose multipla, insuficiéncia cardiaca congestiva, cancro da prostata, asma,
depressao, fibromialgia, cronica urticaria, obesidade, DPOC, vertigem, Sindrome das Pernas
Inquietas, sindrome metabdlica, pré-eclampsia, IBS, e ITU. [ VitaminDWiki ]

Todos os 10 das principais deficiéncias das mulheres estdo ligados a deficiéncia de vitamina D:
ansiedade / depressdo, diabetes tipo 2, deméncia, doenga isquémica do coracdo, derrame, cancer
de mama, cancer de pulmao, DPOC, asma e osteoartrite. [ VitaminDWiki ]

Todos os 12 dos principais problemas de satide hereditarios estao associados com deficiéncia de
vitamina D:. De / deméncia, hemofilia, cancer, artrite, asma, depressdo, diabetes, doencas
cardiacas, colesterol alto, hipertensao, perdas de gravidez e defeitos de nascimento, e acidente
vascular cerebral Alzheimer [ VitaminDWiki ]

Claramente, a vitamina D tem um grande impacto em muitas areas da saude e da doenga, e ndo
apenas os 0ssos. A deficiéncia de vitamina D representa uma ameaca a saude importante para
muitas pessoas hoje, incluindo, provavelmente, mais de metade das mulheres

gravidas. Felizmente, a deficiéncia de vitamina D ¢ facilmente evitavel.

Gravidez e vitamina D

Como vimos, a vitamina D proporciona protecdo contra Zika. Ela ajuda as mulheres gravidas
evitar Zika. Ela ajuda a uma mulher e seu parceiro masculino evitar Zika antes que ela fica
gravida. Ela ajuda a lactentes e criangas evitar Zika. A vitamina D ajuda a todos evitar a infec¢ao
do virus de Zika e outros patogenos.



A vitamina D ajuda a maes e criangas em muitas outras maneiras importantes do que apenas lutar
Zika. Nesta se¢ao, vamos concentrar-nos sobre os muitos beneficios da vitamina D na gravidez,
por meio de estudos cientificos para fazer backup de nossas demonstragdes as vezes bastante
fortes.

Primeiro, ele ajuda a mulher engravidar, em primeiro lugar - que aumenta a satide geral e a
fertilidade de ambos os parceiros. [ VitaminDWiki ]

A vitamina D ajuda a prevenir defeitos de nascimento , € ndo apenas a partir Zika, mas também
por outras causas. Temos demonstrado que a vitamina D protege contra defeitos de nascimento
Zika em 5 locais: a pele, o sistema imune inato, o sistema imunitario adaptativo, a placenta e
sémen do parceiro masculino (na verdade, impedindo Zika caiam nas sémen). Esta agéncia de
protecao de vitamina D também combate a outras infecgdes que causam defeitos de nascimento,
como a rubéola.

A vitamina D ajuda a prevenir abortos . Estes tém sido associado com baixos de vitamina D.
Estudos recentes descobriram que mesmo uma pequena quantidade de vitamina D diminui a taxa
de aborto espontaneo recorrente em 3,5 vezes. Aumentar os niveis de vitamina D aumenta a
saude do feto e, portanto, diminui a chance de que ele vai ser rejeitado pelo organismo.

[ VitaminDWiki ] Claro, impedindo abortos Zika depende de prevengdo da infeccao pelo Zika,
que a vitamina D também faz.

Vitamina D previne problemas da mae gravida, como a pré-eclampsia, diabetes gestacional,
vaginose, nascimentos pré-termo, e cesarianas nao planejadas. [Veja a tabela abaixo]

A pré-eclampsia (pressao alta durante a gravidez) tem sido associado com baixos niveis de
vitamina D em muitos estudos. Um estudo encontrou um 7 vezes o aumento na taxa de pré-
eclampsia grave, com baixo nivel de vitamina D. Um estudo que analisou muitos pré-eclampsia e
estudos de vitamina D concluiu que a baixa vitamina D aumentou a taxa de pré-eclampsia em 2
vezes. Cerca de 5% das gestagdes tém pré-eclampsia. [ VitaminDWiki |

A diabetes gestacional ¢ o aumento de agucar no sangue durante a gravidez tardia nas mulheres
que antes ndo eram diabéticos. Diabetes gestacional ocorre em cerca de 5% de todas as gestacoes,
mas apenas em cerca de 2% dessas gestacdes em que a mulher tem um bom nivel de vitamina D.
[ VitaminDWiki ]

Vaginose ocorre em 10% a 30% de todas as gestacdes. Um milhdo de mulheres gravidas obter
vaginose em os EUA anualmente. Vaginose ¢ geralmente tratada com antibioticos.Vaginose
ocorre cerca de 5 vezes menos frequéncia nas mulheres gravidas que t€ém um bom nivel de
vitamina D. A vitamina D diminui vaginose independente da gravidez. A vaginose bacteriana
tem sido associada a, entrega aborto prematuro, baixo peso ao nascer e infecgao pélvica apos o
parto. [ VitaminDWiki ]

Em um estudo, as taxas de parto prematuro foram cortados pela metade em mulheres que
receberam vitamina D para aumentar seus niveis de vitamina D para acima de 40
nanogramas. Isto foi feito tipicamente com uma dose de 4000 UL [ VitaminDWiki | Em outro




estudo, os nascimentos pré-termo foram cortadas em 60% para as mulheres afro-americanas
dadas vitamina D.

Cesariana nao planejadas secdes foram encontrados para aumentar a um ritmo de 2 a 4 vezes a
taxa normal, se a mulher tem baixo nivel de vitamina D.

A vitamina D diminui a depressao , quer durante quer apds a gravidez. As mulheres sdo 50%
mais propensos a ser deprimido durante a gravidez, se eles t€ém baixos de vitamina D. Um estudo
descobriu que a depressao pos-parto foi 2 vezes mais provavel se a mae teve baixos de vitamina
D. [ VitaminDWiki |

A vitamina D melhora a saude do lactente, o que, naturalmente traz muitas vantagens. Ele ainda
economiza dinheiro. Em um estudo, uma dose tnica de vitamina D durante a gravidez custando
US $ 1 reduziu os custos de cuidados de satde infantis em US $ 300 [ VitaminDWiki ]. E, claro,
evitando microcefalia induzida Zika nao sé evita muita dor e sofrimento para as familias que
podem durar anos, pode economizar até¢ $ 4 milhoes em custos de cuidados e tratamento para a
crianca.

Infancia autismo ocorre em cerca de 20% das criangas quando irmaos anteriores foram

autista. Um estudo deu vitamina D para maes e criancas em familias que ja tiveram filhos
autistas. A taxa autista para as criangas subsequentes diminuiu para apenas 5%. Nenhum estudo
foi feito até agora sobre a diminui¢do da taxa de autista com o aumento da vitamina D em
familias ndo-autistas. H4, no entanto, muitas razdes para acreditar que a vitamina D diminui
significativamente a taxa de autismo nessas familias também. [ VitaminDWiki ]

A taxa de futuro da esclerose miultipla (MS) foi quase duas vezes mais alta se a mae teve um
baixo nivel de vitamina D durante seu primeiro trimestre. Este foi um grande estudo finlandés
longo prazo de pessoas recebendo MS entre as idades de 18 e 27. Mas desde que normalmente
3/4 de MS ocorre apds 27 anos de idade, € provavel que uma subestimagdo do niimero real
afetadas pela baixa vitamina D.



Conclusio: gravidezes saudaveis precisam de muita vitamina D , e ndo apenas para evitar
Zika.

e Grande quantidade de vitamina D melhora a matriz gravida e Satide da Crianca em
14 maneiras

. Reduz aborto 2,5 vezes

. Reduz a pré-eclampsia 2 vezes

. Reduz diabetes gestacional 2 vezes RCT *

. Reduz depressao apos a gravidez 2 vezes

. Reduz vaginose 5 vezes RCT "*

. Reduz prematuro nascimento 2 vezes RCT *

. Reduz C-secdo - ndo planejada por 1,6 vezes

. Reduz pequeno para a idade gestacional 3 vezes

.
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. altura infantil, peso, tamanho da cabeca dentro dos limites normais RCT * 5
¢ 10. Reduz Infancia Chiado 1,3 vezes RCT *

e 11. Reduz Infancia autismo 4 vezes

e 12. Reduz depois da esclerose multipla 1,9 vezes

e 13. Reduz a pré-eclampsia 20 anos depois 2 vezes
e 14. Reduz Mite alergia 5 vezes

A suplementacao com vitamina D

E importante para as mulheres gravidas - e seus filhos e parceiros masculinos - ter vitamina D
suficientes para ter um forte sistema imunoldgico para combater Zika, e para a saude

geral. Nestes dias, ¢ impraticavel, ou praticamente impossivel, para obter o suficiente vitamina D
da luz solar, e ha muito pouco nos alimentos. Vocé realmente deve tomar suplementos de
vitamina D.

Preventiva vitamina D

A vitamina preventiva D

A melhor maneira de se defender contra defeitos de nascimento Zika ndo ¢ de esperar para ser
mordido, mas para comecar um regime de vitamina D, logo que vocé descobrir que esta gravida,
ou até mesmo antes de engravidar, e continud-lo em toda a sua gravidez ( ou a vida). Dessa
forma, vocé estara construindo um excelente sistema imunolédgico para combater Zika e muitas
outras infecgdes ¢ doengas.

Para evitar Zika, vocé deve apontar para construir a sua imunidade em cerca de 2 semanas, assim
que tomar 50.000 UI por dia durante 2 semanas deve trazer seus niveis sanguineos de vitamina D
até o nivel desejado de 40 nanogramas por mililitro. Depois disso, vocé deve continuar a tomar
uma dose de manuten¢ao de 5.000 Ul por dia, enquanto vocé esta gravida, em seguida, 4.000 Ul



por dia depois, se vocé sdo de peso normal. Vocé pode precisar de mais ou menos do que esse
valor, dependendo da sua situagdo individual. Consulte as secdes abaixo para mais detalhes.

Carregando dose

Se vocé precisa para construir rapidamente o seu sistema imunologico para combater Zika, vocé
deve tomar uma dose de carga , ou dose inicial grande, de vitamina D mais rapidamente possivel
depois de ter sido mordido, e vocé pode ser capaz de evitar a infecgdo por completo. A dose
normal de carregamento para uma mulher gravida ¢ de 350.000 Ulde vitamina D3. Uma dose
maior pode ser necessaria se vocé€ € obeso ou tem a pele escura.

Nesta situagdo de emergéncia, a dose deve ser tomada de uma s6 vez ou ao longo de varias horas,
ou mais de ndo mais de 2 dias. Se vocé nunca ter tomado um suplemento de vitamina D antes,
comece com uma pequena quantidade em primeiro lugar e, em seguida, esperar um dia para
garantir que voc€ ndo ¢ uma das poucas pessoas que tém baixos niveis de magnésio, sao

alérgicas a vitamina ou a outros ingredientes na capsula. Entdo, se tudo estiver bem, prossiga

com o resto da sua dose de carga.

Se vocé estiver em uma area de surto Zika, manter uma garrafa de vitamina D na mao, de modo
que vocé pode tomar a dose de carga, logo que uma suspeita de picada de mosquito comeca a
cogar. A espera de 2 a 4 dias para que os sintomas aparecem, sera tarde demais para evitar a
infecgdo, e esperar semanas para os resultados dos testes Zika serd muito tarde.

Vocé ndo pode dar ao luxo de esperar até Zika for confirmada, ou mesmo até que vocé tenha os
sintomas, para comegar a combaté-la. Vocé precisa agir de forma proativa. Se vocé esperar por
sintomas ou para descobrir com certeza que vocé tem Zika, e vocé tem isso, ndo havera nada que
vocé pode fazer nesse momento para evitar um possivel defeito de nascimento curta de ter um
aborto. Tomar vitamina D que tarde ¢ altamente improvavel para parar a infeccao.

Vocé também pode querer tomar uma dose de carga como o seguro se vocé estiver em breve
viajar para uma area Zika-infectado, ou se Zika repente aparece em sua area, ou se vocé sé quer
ter certeza de que vocé esta protegido em todos os momentos. Desde Zika pode ser transmitida
sexualmente, voc€ pode querer proteger-se de um parceiro que tenha viajado em uma area Zika
nos ultimos seis meses. Ele pode inadvertidamente ter o virus e transmiti-lo a voc€, mesmo que
ele ndo tenha experimentado nenhum sintoma.

Para lembré-lo, estamos dando apenas uma recomendagdo geral aqui, ndo um médico. Vocé pode
exigir uma forma diferente da vitamina, ou vocé pode ter uma condi¢do extremamente rara que
impede tomar vitamina D por completo. Vocé deve conversar com seu médico.

No entanto, estar ciente de que alguns médicos serdo relutantes em permitir que voce tome muito
vitamina D, especialmente quando vocé estd gravida. Podemos assegurar-lhe que 350.000 Ul de
vitamina D3 € ndo toxico para a maioria das mulheres gravidas e seus fetos, mesmo quando
tomado de uma s6 vez. Mais de um milhao de pessoas, incluindo mulheres gravidas, ter tomado
uma dose de carga desse tamanho ou maior sem efeito doente. Algumas criangas receberam uma
dose de 600.000 UI varias vezes por ano. Ele ndo s6 nao prejudica-los, ele realmente melhorou



sua saude. [ VitaminDWiki ] Mas o seu médico pode ndo ter esta informagao. Para reduzir a
responsabilidade do médico que vocé pode frase o seu pedido de vitamina D desta forma: " Vocé
quer ser oposicao ao meu ficando mais vitamina D ?"

A dose de manutencao

Se vocé ja tem um sistema imunologico saudavel, vocé ndo vai precisar de uma dose de carga,
vocé provavelmente sO precisa tomar uma dose de manutencao de vitamina D. Mas nao basta
assumir que vocé tem um sistema imunologico saudavel e pode pular a dose de carga,
especialmente se vocé tiver quaisquer problemas de saude ou doencas recentes que possam ter
comprometido o seu sistema imunitario, ou se vocé sabe que sao a vitamina D deficiente. Vocé
realmente ndo quer arriscar a chance de defeitos congénitos em seu bebé ou, para essa matéria,
outros riscos para a sua gravidez.

Se tiver tomado uma dose de vitamina D, vocé estara protegido por até 2 meses, € vocé nao tera

que tomar mais vitamina D durante esse periodo. Apos 1 més, vocé deve comegar com uma dose
de manutengdo, para continuar a proteger o seu sistema imunolédgico e seu estado geral de satide
durante o resto de sua gravidez - e depois.

Uma boa dose de manutenciio de vitamina D3 para uma mulher peso médio ndo-gravidas

seria 4.000 UI por dia. Quando gréavida, ela precisa de 5.000 UI ¢ 6.400 UI durante a
amamentagdo. As mulheres obesas com um IMC de 30-36 deve levar 12.500 UI quando ndo esta
gravida, mais se seu IMC ¢ superior a 36. As mulheres finas tera menos de 4.000 UL

Obesos necessidade 2,5 vezes mais vitamina D como normais

5,000 IU 12,500 IU

e Pesonormal Obeso (50 ng =125 nanomole)

A vitamina D adicional, pelo menos 1000 UI por dia, € necessario se vocé estd comecando a
partir de um nivel muito baixo de vitamina D, ter tido um parto recente , estdo esperando



gémeos , t€ém problemas de satide associados com baixo nivel de vitamina D, ou se vocé
esta dentro de casa um monte , vivem longe do equador , ou evitar a sol.

A vitamina D ndo tém de ser tomados todos os dias. Seu sangue ira reter extra de vitamina D por
até 3 meses, ainda mais se ele ¢ armazenado em gordura. Vocé pode leva-lo a cada dois dias,
semanal ou até um pouco menos frequentemente [ VitaminDWiki ]. Diariamente ¢
provavelmente o melhor, mas vocé poderia, por exemplo, tomar uma capsula de UI 50.000 a
cada 10 dias para reduzir o seu custo. Se vocé perder doses, vocé pode fazer-se todas as suas
doses perdidas ao mesmo tempo.

A maioria das pessoas pode tomar capsulas regulares vitamina D3. Certifique-se de obter a
vitamina D3 e ndo vitamina D2 - D3 ¢ cerca de 40% mais eficaz no corpo como D2. Tentar obter
capsulas sem aditivos ou 6leos. Oleos podem restringir adsorcio vitamina D . Se vocé ndo gosta
de tomar pilulas, vocé pode usar o liquido vitamina D ou misturar p6 de vitamina D a partir de
uma capsula em sua comida ou bebida. Se vocé ¢ vegan, vocé pode querer obter uma forma de
vitamina D3 feita a partir de plantas como o liquen. Vocé também pode encontrar formas Halal e
Kosher vitamina D, e amiga do intestino. Em geral, recomendamos as capsulas de vitamina D3
feitas por Pharmacal Bio-tech - eles contém D3 como um po soluvel em agua, ndo t€m aditivos,
sao anti-alérgicos, bastante gut-friendly, vém em 5.000 UI e 50.000 tamanhos UlI, sdo Halal e
Kosher aprovado, e sdo relativamente baratos. Biotech faz também uma forma

vegan. (Disclaimer: Bio-Tech Pharacal, Inc. ¢ um dos patrocinadores do VitaminDWiki.)

A vitamina D pode ser tomada a qualquer momento durante o dia, mas ¢ melhor para o maximo
de absorc¢do para leva-lo apenas apos a sua refeicdao da noite . Se vocé tomar vitamina D muito
perto da hora de dormir, no entanto, ele pode manté-lo acordado .

Cofatores - suplementos necessarios com vitamina D

Por ultimo, mas ndo menos importante, vocé€ precisa saber que € importante tomar
suplementares cofatores com vitamina D, especialmente quando vocé estd tomando mais de
4.000 UI por dia, como estamos encorajando vocé a fazer durante a gravidez. Vocé deve tomar
suplementos de magnésio (visdo geral de magnésio e vitamina D100mg / dia ? ),Omega-3 os
acidos gordos |1 grama / dia, e vitamina K2 100 microgramas / dia , juntamente com a sua
vitamina D. Estes cofatores aumentar a eficacia da vitamina D ¢ diminui¢do a chance de reacao
alérgica associada a baixa de magnésio. Eles oferecem beneficios adicionais em si mesmos, €
pode ser tdo importante para a sua satide como a vitamina D. [ VitaminDWiki ]

Outro co-factor, de calcio , ¢ um caso especial. Enquanto alguns célcio € necessario para o corpo,
a vitamina D aumenta a biodisponibilidade do célcio a partir do seu alimentos e suplementos, €
qualquer excesso acumula-se nas artérias. Isso pode eventualmente causar o endurecimento das
artérias. (Uma maneira rapida de dizer se vocé tem excesso de calcio no sangue € se vocé

esta constipado .)

Assim, com o célcio, pode ser necessario para realmente diminuir a quantidade que vocé esta
tomando, especialmente se estiver a tomar mais de 750 mg / dia de célcio suplementar,
juntamente com a vitamina D. Uma vez que muitos suplementos gerais contém calcio, ou o seu



médico esta recomendando célcio extra durante a gravidez , vocé pode estar recebendo

muito. Felizmente, a vitamina K2 ird impedir essa interacdo do calcio com vitamina D. A
maioria das pessoas comeca a abundancia de céalcio dos seus alimentos e ndo deve precisar de um
suplemento de célcio em tudo. Mas se vocé€ tomar um suplemento de calcio com a sua vitamina
D, ndo se esquega de tomar vitamina K2 também.

A vitamina D ¢ o unico suplemento verificou-se que estudos concorda ajuda o sistema
imunologico de muitas maneiras. Alguns estudos mostram que o zinco e Omega-3 também
ajudar em certas circunstancias. Nao ha estudos mostram que eles ajudam contra virus
envelopados.

Sobre o teste de vitamina D

Vocé pode fazer um teste de vitamina D depois de tomar uma dose de carga para confirmar que
vocé estd atingindo seu objetivo de 40 ng / ml. Esteja ciente, porém, que 30% do tempo o teste
pode mostrar uma 40ng montante / ml ou mais altos de vitamina D no sangue quando na
realidade suas células, incluindo o seu sistema imunolégico, ndo estdo recebendo o

suficiente. Assim, o teste pode fornecer uma falsa sensagao de confianga. O custo anual de
compra de suplementos de vitamina D e cofactores ¢ muito menos do que o custo de um

teste. Entdo, nos ndo recomendamos fazer um teste a menos que vocé sentir que voc€ ainda sao
baixos ou deficiente, o que poderia acontecer por uma série de

razoes.VitaminDWiki Uma maneira rapida e suja para testar para a deficiéncia de vitamina D ¢
pressionar seus 2 pernas e peito. Se pelo menos 2 dos 3 sdo dolorosas, ¢ uma indicagdo provavel
que voce esteja muito baixo em vitamina D.

By the way, alguns cientistas pararam de usar ensaios controlados aleatdrios, por completo,
porque ele rapidamente se torna evidente que esta recebendo a verdadeira vitamina D. Os
participantes se sentir muito mais saudavel depois de um curto periodo de tempo. Entdo vocé
deve estar se sentindo muito melhor uma semana apds a sua dose de carga. Se vocé nao for, vocé
provavelmente deve fazer um teste de vitamina D.

A vitamina D para os homens

A vitamina D ndo ¢ apenas para mulheres gravidas. Ele pode proteger os homens e do seu
esperma a partir do virus Zika, e de possiveis futuros relacionados com Zika deméncia, como foi
recentemente demonstrado em estudos com ratos. A dosagem de vitamina D para os homens, ¢ a
mesma que para as mulheres ndo gravidas, com base no peso, a cerca de 4000 a 5000 UI.

A vitamina D também protege bebés e criangas, e as mulheres, claro, ndo gravidas. Como vimos,
a vitamina D tem muitos beneficios de saude para todos.

AVISO: Vocé deve estar ciente de que a vitamina D pode interferir com alguns
medicamentos - muitas vezes tornando-os mais poderosos, - assim vocé pode precisar de
ajustar a sua prescricio se tomar a vitamina D. Isto ira especial impacto sobre os
medicamentos de quimioterapia, e pode ser fatal se o seu quimioterapia de dose nao é
alterado. Vocé pode ter que parar de tomar vitamina D. Verifique com seu oncologista.




A vitamina D para ir métrica em nos?

A FDA (US) anunciou em agosto de 2016 que a designa¢do vitamina D passaria de Unidades
Internacionais (UI) para unidades métricas.

IU microgramas
40 1

400 10

4.000 | 100

50.000 | 1.250

400.000 | 10.000

Conclusao

Enquanto Zika ¢ uma doenca terrivel que tem o potencial de devastar muitas familias, mais de 30
risco de vida e doencas debilitantes também parecem estar em ascensao . Pessoas de todo o
mundo ja ndo parecem ter sistemas imunoldgicos saudaveis para combater essas

infecgdes. Poderia ser que o advento da mecanizagdo para muito trabalho ao ar livre e ar
condicionado e aumento do uso de protetor solar e roupas de bloqueio de sol cortaram nossa
principal defesa contra a doenca? Serd menos sol significa mais doenga?

A vitamina D ¢ cada vez mais reconhecido como vital para o funcionamento do sistema
imunolodgico e da satide de quase todos os sistemas do corpo. E especialmente necessario no
corpo, que ¢ a constru¢do de um novo corpo - a mulher gravida.

Esperamos que vocé visite nosso site, VitaminDWiki , por muito mais informagdes sobre
vitamina D, doenca , virus , a gravidez do que poderiamos ter incluido neste livro. E nds
esperamos que vocé vai ver o nosso video de 5 minutos ", faz menos Sun significa mais
doencas ?" (com dublagens (incluindo espanhol ) e legendas (incluindo Portugués ).

Ha um forum de discussao para este livro em VitaminDWIKki.

Obrigado.

URL curta para este page = https://is.gd/VitDZika




