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O Sol é a estrela maior e central do sistema solar. E fonte de luz e de vida, € a estrela mais proxima da Terra e é essencial
para a sobrevivéncia dos seres vivos. Ao contrario do que muitos pensam a exposi¢cdo ao sol pode ter varios efeitos ao
organismo, podendo ser eles benéficos e até mesmo prejudiciais. A exposi¢cdo em excesso ao sol pode provocar efeitos
adversos e muitas vezes prejudiciais a pele, tais como envelhecimento precoce, queimaduras e até mesmo cancer de pele,
que tem sido cada vez mais comum no Brasil. A luz ultravioleta do Sol possui propriedades antissépticas e pode ser usada no
saneamento de objetos e Agua. Raios ultravioletas possuem importante fun¢éo na produgédo de Vitamina D no corpo humano, a
vitamina D também pode ser encontrada em alguns alimentos, alem de se utiliza-la na suplementagdo de alguns laticinios. A
producgdo da Vitamina D, a exposic¢ao diaria a luz solar favorece o bem estar e diminui a incidéncia de depressao auxilia no
tratamento de acnes, doencas do aparelho psiquico, e muitas patologias encontradas em todas as faixas etarias mais de modo
especial em idosos. A vitamina D tem envolvimento direto no metabolismo do calcio, aumentando a absorcdo deste,
favorecendo o fortalecimento dos ossos. Pode-se dizer que a diminui¢cdo nos niveis de célcio no organismo, bem como a perda
da massa 6ssea, estédo associadas a diminuigdo de vitamina D. Acredita-se, que a Vitamina D, em sua forma ativa, apresenta
efeitos sobre as células do sistema imunolégico, especialmente linfocitos T. A deficiéncia de Vitamina D tém sido relacionada
com doengas auto-imunes como diabetes melitoimunodependentes (DMID), esclerose mudltipla (EM), doenca inflamatoria
intestinal(DIl), lGpus eritematoso sistémico (LES) e artrite reumatoide (AR). Por outro lado o excesso de vitamina D pode
acarretar na intoxicagdo do organismo. De qualquer forma a intencéo deste artigo € demonstrar a importancia que o sol tem na
nossa salde e os beneficios que ele pode trazer de forma direta e indireta. E, também, mostrar que além dos beneficios, a
exposicdo excessiva ai sol pode ser prejudicial a salde. Este artigo sera realizado através de revisdo literaria de livros,
revistas, periodicos e entre outros, com o intuito de informas paciente/clientes da importancia do sol em nossa saude e bem
estar.
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