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O novo CDT do Centro já é uma
realidade. Marque seu check-up

e venha conhecer!

Assembleia Geral
Ordinária 2024

Já conhece 
o CTRF?

A tradição de manter
a saúde financeira e 

dos associados 
continua na atual 

gestão

No dia 5 de abril, durante a Assem-
bleia Geral Ordinária da Mútua dos 
Magistrados, o Presidente, De-
sembargador Ricardo Couto de 
Castro, apresentou a prestação de 
contas de sua gestão e discorreu 
sobre assuntos essenciais ao dia a 
dia dos associados. Com uma ad-
ministração equilibrada, alcançou 
várias conquistas, modernizando 
a Mútua sem prejuízo à saúde fi-
nanceira. Veja tudo sobre a As-
sembleia a partir da página 9.

O Centro de Treinamento e Re-
abilitação Física Desembargador 
Paulo Cesar Salomão é um espa-
ço supermoderno que a Mútua 
criou para cuidar do seu corpo 
e da sua saúde. Mais informa-
ções a partir da página 12.

FALE CONOSCO

A Mútua dos Magistrados
reforça aos associados que

o telefone da Ouvidoria, 
criado para acolher críticas 
e sugestões, é: 2240-3152

e-mail: 
mutuadosmagistrados@

mutuadosmagistrados.com.br

Telefones do Call Center (24h): 
98183-1140 | 99986-7070

A Mútua investiu no que há de me-
lhor em equipamentos e novas es-
pecialidades médicas para cuidar 
da sua saúde. Você vai gostar da 
excelência das instalações, asso-
ciado. O ambiente é muito con-
fortável e o atendimento bastante 
acolhedor. Aproveite para realizar 
seus check-ups e consultas.

O Centro de Diagnose e Tratamen-
to (CDT) do Centro agora funciona 
no 5º andar do edifício do Museu 
da Justiça e do Centro Cultural 
do Poder Judiciário, na Rua Dom 
Manuel, 29. Saiba mais sobre a 
inauguração do novo CDT do 
Centro na página 4.
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VACINAÇÃO NO
CDT DO CENTRO: 

AGORA É O ANO TODO

Sua saúde merece bem-estar
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 Das 11h30 às 16h40 (somente às quartas-feiras).

Otorrinolaringologia
no CDT do Centro

Acupuntura
no CDT do Centro  

 Atendimento: das 14 às 17h (terças e quartas-feiras).

Oftalmologia
no CDT do Centro

 Manhã: das 8 às 12h (segunda a sexta)

 Tarde: das 14 às 17h (somente às segundas-feiras).

 Diariamente (faz parte do check-up).

Audiometria
no CDT do Centro
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Chegamos à metade do segundo biênio da mi-
nha gestão (2023-2025). Assim, é oportuno di-
vulgar tudo o que realizamos nesse período. 

Neste último ano, investimos e trabalhamos 
com determinação para elevar o nível de atendi-
mento a cada associado. E esse esforço valeu a 
pena: conquistamos avanços significativos sem 
comprometer a saúde financeira da Mútua. 

Daqui para frente, continuaremos buscando os 
melhores recursos médicos, mas não nos res-
tringiremos ao tratamento de doenças. Foca-
remos, cada vez mais, na prevenção, inclusive, 
por meio de atividades que proporcionem mais 
qualidade de vida e bem-estar.

Sou grato por estar cercado de colaboradores 
valiosos, grandes parceiros. Graças ao apoio 
deles no dia a dia, projetos importantes foram 
adiante e nossa instituição mantém um desem-
penho de excelência. Tenho muita sorte de po-
der contar com minha vice-presidente, a De-
sembargadora Denise Nicoll Simões, a diretoria 
e toda a equipe da Mútua. Não posso esquecer 
a relevante colaboração da AMAERJ nas inicia-
tivas voltadas para qualidade de vida na terceira 
idade e para  promoção da saúde através do 
esporte. Também merece ser lembrado o sau-
doso Desembargador Antônio Jayme Boente, 
meu antecessor, um incansável guardião do 
equilíbrio das nossas finanças.

Como dito, alcançamos resultados signifi-
cativos. São excelentes notícias que vamos 
compartilhar com vocês, nossos associa-
dos, ao longo deste informe.

A primeira notícia é a tão esperada inaugura-
ção do novo CDT do Centro, agora localizado 
no edifício da sede da Mútua. Com ainda mais 
recursos e novas especialidades médicas, o es-
paço já está realizando check-ups e consultas 
desde o último dia 15 de abril, como vocês po-
dem ver nas páginas 4 a 7.

A aprovação das contas do exercício de 2023 
durante a Assembleia Geral Ordinária 2024, 
realizada em abril, mostrou que a saúde finan-
ceira e a saúde dos associados andam juntas. 
A partir da página 9, vocês verão dados sobre 
novos investimentos, iniciativas, especialidades 
e coberturas do plano, além do que foi dito du-
rante a Assembleia.

Não deixem de ler a matéria sobre o Centro de 
Treinamento e Reabilitação Física Desem-
bargador Paulo Cesar Salomão (CTRF). 

O Centro se encontra em um espaço especial, 
cujo nome é uma homenagem a um inesquecí-
vel ex-presidente da Mútua. 

No Centro de Treinamento e Reabilitação, te-
mos tudo o que vocês precisam para se exerci-
tar, até grupo de preparação de corridas de rua. 

Pilates, Nutrição e o Programa SPA, este 
em novo formato, são outras iniciativas que 
também estão disponíveis aos associados. 
Cada vez mais, a Mútua investe na busca da 
saúde integral para restaurar e deixar na me-
lhor forma corpo, mente e espírito. Vocês vão 
gostar dessas três notícias.

Por último, mas não menos importantes, os 
programas criados especialmente para os 
nossos associados aposentados e pensio-
nistas: “Velhos são os Outros” e “Mútua em 
Casa”. O primeiro, em parceria com a AMA-
ERJ, estimula o convívio social, por meio de en-
contros, viagens e idas ao teatro. O segundo, 
oferece atendimento médico aos idosos com 
impossibilidade de locomoção. 

E não vamos parar por aqui. Estaremos 
sempre procurando novas formas de cuidar 
melhor da saúde de todos os nossos asso-
ciados.

Cordialmente,

Desembargador
Ricardo Couto de Castro
 Presidente da Mútua dos Magistrados

MENSAGEM DO PRESIDENTE

Prezados associados,
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Novo CDT do Centro
Muito além da inauguração, é a Mútua se reestruturando
e se modernizando para atender você cada vez melhor

Promessa feita, promessa cumpri-
da! Com a inauguração do novo 
Centro de Diagnose e Tratamento 
(CDT) do Centro, no dia 15 de abril, 
o projeto de uniformização das 
três unidades de atendimento mé-
dico da Mútua já está funcionando 
plenamente.

A partir de agora, os associados 
que forem ao CDT do Centro con-
tarão com o mesmo conforto, 
acolhimento e qualidade de servi-
ços dos CDTs da Barra e de Nite-
rói. O padrão arquitetônico é igual. 
As consultas e os check-ups são 
feitos pela mesma equipe médi-
ca. E a Mútua fez um grande in-
vestimento em equipamentos de 
ponta.

O CDT do Centro agora 
funciona no 5º andar do 

edifício do Museu
da Justiça e do 

Centro Cultural do
Poder Judiciário, na 
Rua Dom Manuel, 29 

	 Novas especialidades: 
	 n Dermatologia
	 n Oftalmologia
	 n Otorrinolaringologia

	 Terapias:
	 n Acupuntura (por 
	 médico especialista)
	 n Fisioterapia
	 n RPG

	 Exames: 
	 n Audiometria e 
	 Impedanciometria 
	 n Ecocardiograma sem 		
	 Esforço
	 n Ergoespirometria 
	 n Exames Laboratoriais
	 n Teste Ergométrico 
	 (esteira e bicicleta)
	 n Ultrassonografias

Para agendar
check-ups e consultas,

basta ligar para:
(21) 98552-1844
(21) 98552-1774

Com um espaço bem amplo e ins-
talações modernas, fica no mes-
mo andar da Sede administrativa 
da Mútua. O acesso é feito pelo 
elevador do térreo.

Cada vez mais 
especialidades

	 Especialidades:
	 n Cardiologia
	 n Cirurgia Geral
	 n Clínica Médica
	 n Endocrinologia
	 n Geriatria
	 n Ginecologia
	 n Hepatologia
	 n Neurocirurgia
	 n Nutrição
	 n Ortopedia
	 n Pediatria
	 n Proctologia
	 n Psicologia
	 n Psiquiatria
	 n Reabilitação
	 n Reumatologia
	 n Urologia
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Consultório de Otorrinolaringologia com cabine para exames 
de audiometria

Teste Ergométrico com bicicleta

Aparelho de bioimpedanciometria: exemplo de tecnologia de 
ponta do CDT do Centro

Pode entrar. 
E deixe a Mútua cuidar de você



6  |  informe  |  Mútua  |  ano XXIII  No 81

O laboratório e a sala de coleta de 
sangue do CDT do Centro

O investimento 
valeu a pena: 
o atendimento 

do novo 
CDT do Centro 

apresenta 
números 

expressivos 
já nos primeiros 

meses

Reinaugurado em 15 de abril, o 
novo Centro de Diagnose e Tra-
tamento demonstrou seu suces-
so em apenas três meses e meio 
de funcionamento. A cada dia, um 
número crescente de associados 
busca a unidade para realizar che-
ck-ups e exames. Confira ao lado 
os números de atendimentos rea-
lizados de 15 de abril a 31 de julho:

Atendimentos no CDT do Centro
Reinaugurado em 15 de abril de 2024

Período		     	   15 a 30      maio     junho     julho	              TOTAL
			     de abril 

Equipe Check-up	 	

     Check-up			 

     Retorno			 

     Follow-up			 

     Consultas 			 

Geriatria				 

Endocrinologia			 

Cardiologia			 

Ortopedia			 

Nutrição	

Ginecologia

Prevenção da Aterosclerose	

Câncer de Pele (dermatologia)

Cirurgia Geral

Coluna

Saúde do Homem

Hepatologia

Psicologia presencial

Saúde do Adolescente*

Proctologia

Oftalmologia

Otorrinolaringologia

     Fonoaudiologia

     Audiometria

Impedanciometria

Reumatologia

Total de atendimentos 

* reinício do programa em julho

487  

41	   70	   69	   63	 243

  10	   49	   52	   46	 157

    0	     2	     3	     2	 7

  16	   17	   24	   23	 80

    0	     2	     3	     1	 6

    2	   14	   19	   20	 55

  12	   33	   41	   41	 127

  19	   21	   26	   33	 99

  47	 106	 103	 111	 367

    0	     5	     1	     6	 12

    0	     6	     6	     6	 18

    0	   17	   23	   51	 91

    0	     2	     4	     2	 8

    3	   17	   16	   10	 46

    0	   13	     9	     8	 30

    0	     5	   12	     3	 20

    0	     0	     2	     7	 9

    0	     0	     0	     1	 1

    1	     0	     3	     0	 4

  49	 120	 113	   98	 380

    9	   33	   48	   38	 128

  45	   79	   90	   91	 305

  43	   76	   83	   81	 283

    2	     3	     7	   10	 22

    3	     4	     6	     4	 17

257	 615	 673	 665	 2.210
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Teste Ergométrico com esteira

Consultórios modernos
e acolhedores

Sala de espera da recepção principal

Exames de Ultrassonografia
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Uma reinauguração muito concorrida
Associados e várias autoridades do Poder Judiciário 

compareceram ansiosos para conhecer as novas instalações
do novo CDT do Centro

O evento, realizado em 15 de abril 
de 2024, foi um sucesso. Os con-
vidados elogiaram muito o novo 
espaço, que agora está situado no 
Museu da Justiça, juntamente com 
a sede da Mútua. Além de mostrar 
os ambientes, o Presidente e a 
Vice-presidente da Mútua, respec-
tivamente, os Desembargadores 
Ricardo Couto de Castro e Denise 
Nicoll Simões, discursaram sobre a 
importância do investimento, que 
impactará positivamente a saúde 
dos associados.

O Desembargador Ricardo Couto de 
Castro discursou, assistido pela 
Desembargadora Denise Nicoll Simões

A reinauguração do CDT do Centro 
contou com a presença de várias 
autoridades do judiciário.
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Assembleia Geral Ordinária 
2024: prestação de contas

e boas notícias
O Desembargador Ricardo Couto de Castro apresentou a prestação 

de contas de sua gestão e discorreu sobre como alcançou várias 
conquistas, modernizando a Mútua sem prejuízo à saúde financeira, 

graças a uma administração equilibrada

Na sexta-feira, dia 5 de abril, o De-
sembargador Ricardo Couto de 
Castro, Presidente da Mútua dos 
Magistrados do Estado do Rio de 
Janeiro, apresentou a prestação 
de contas de sua administração no 
exercício do ano de 2023 durante 
a Assembleia Geral Ordinária 2024.

Com a presença dos membros da 
diretoria da Mútua e vários Juízes e 
Desembargadores, a Assembleia 
foi iniciada às 10h56, no auditório 
da AMAERJ – Desembargador Re-
nato de Lemos Maneschy, locali-
zado no 1º andar do antigo prédio 

do Museu da Justiça, na Rua Dom 
Manuel, 29 – Centro.

O Desembargador Ricardo Couto 
de Castro começou a sessão com 
um agradecimento ao saudoso 
Desembargador Antônio Jayme 
Boente, seu antecessor. “Graças 
a ele que, com mão de ferro nas 
receitas, permitiu-nos realizar des-
pesas para a modernização da 
Mútua”. Várias iniciativas da atual 
administração foram citadas: as 
inaugurações da nova Sede da 
Mútua e do novo CDT do Centro, 
que agora dividem o mesmo espa-
ço, a da reforma do CDT da Barra 
com novas salas e as aberturas do 
CDT de Niterói e do novo CTRF – 

Centro de Treinamento e Reabili-
tação Física Paulo Cesar Salomão.

Também foram lembradas a am-
pliação das campanhas de vaci-
nação e o trabalho preventivo de 
saúde por meio do esporte, em 
parceria com a Associação dos 
Magistrados do Estado do Rio de 
Janeiro (AMAERJ).

Boas notícias

Segundo o Desembargador Ri-
cardo Couto de Castro, “o melhor 
está por vir... as “Mulheres da Mú-
tua” vão mostrar cada vez mais 
realizações... inclusive no próximo Foram 

apresentados os 
números de uma 

gestão com várias 
conquistas, sem 
prejuízo à saúde 

financeira
da Mútua
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ano com a Vice-presidente De-
sembargadora Denise Nicoll Si-
mões no meu lugar”.

O olhar mais cuidadoso para a 
terceira idade foi destacado, uma 
iniciativa incentivada pela Desem-
bargadora Andréa Pachá. Este es-
forço visa promover e melhorar a 
qualidade de vida dos associados 
a partir de sessenta anos. Está 
prevista uma gama de atividades 
para cuidar da saúde física, psico-
lógica e mental, que vão além de 
consultas médicas e visitas em do-
micílio. Com o recém-criado Pro-
jeto “Velhos são os Outros”, será 
estimulado o convívio social por 
meio de um calendário cultural em 
encontros quinzenais.

A volta do Programa SPA, em mar-
ço, também foi lembrada pelo Pre-
sidente. Com o apoio da Desem-
bargadora Denise Nicoll Simões, 
da Juíza Alessandra de Araujo Bilac 
Moreira Pinto e da Juíza Paula Fe-
teira, o programa tem agora novo 
formato: uma experiência inspira-
dora, para promover qualidade de 
vida e bem-estar.

Saúde financeira

O Desembargador Ricardo Couto 
de Castro afirmou que a atual ges-
tão mantém o compromisso de 
cuidar com máxima responsabili-
dade tanto da saúde dos associa-
dos quanto a da própria Mútua. O 

Presidente acredita que, ano após 
ano, somente uma administra-
ção equilibrada e rigorosa viabiliza 
os investimentos necessários em 
prevenção, tecnologia, capacita-
ção profissional e excelência no 
atendimento.

Nos últimos anos, os reajustes das 
mensalidades da Mútua foram pe-
quenos, muito menores que os de 
qualquer plano privado. Embora 
a renovação dos quadros da ma-
gistratura só aconteça quando há 
concursos, a receita operacional 
foi suficiente para seguir o proces-
so de modernização, sem prejudi-
car a saúde financeira.

Desempenho de 
excelência e 
transparência

Após mencionar os diversos in-
vestimentos e iniciativas, o De-
sembargador Ricardo Couto de 
Castro e a diretoria também divul-
garam várias conquistas e benefí-
cios, entre eles:

n Sinistralidade baixa da Mútua, a 
menor entre as das demais opera-
doras de autogestão desde 2018;

n Inclusão de novas especialidades 
médicas no CDT do Centro, como 
oftalmologia, otorrinolaringologia e 
dermatologia, além de novos trata-
mentos e exames.

O Presidente também comentou 
sobre os números relacionados às 

Sinistralidade da Mútua - de 2023 a  junho de 2024
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coberturas de quimioterapia e imunoterapia, 
cujos medicamentos possuem alto custo. Foi 
verificado um aumento nos casos de câncer 
de mama e próstata, devido a reposições 
hormonais realizadas de forma inadequada e 
tratamentos de impotência. A Mútua está mo-
nitorando a situação para fornecer a melhor 
cobertura possível.

O Desembargador Ricardo Couto de 
Castro apresentou, com total transpa-
rência, os gastos e as receitas do exer-
cício de 2023 e manteve a tradição da 
Mútua de administrar os recursos finan-
ceiros com retidão e seriedade.

Às 11h42, a Assembleia foi 
encerrada com as contas 

avaliadas e aprovadas.

Fisioterapia 2023

Imunoterapia 2023
Patologias não oncológicas com utilização imunobiológica

= 49 associados 

Programas de Prevenção 2023 

CDT da Barra: 926 atendimentos
CDT de Niterói: 666 atendimentos

Fisioterapia Barra

Fisioterapia Niterói

666
42%

926
58%

Fonte: UN Serviço Próprio - CDT

Variação da Sinistralidade das Despesas Médicas / 
Receitas de Contraprestações

Oncologia 2023
Patologias  oncológicas

= 70 associados  
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Centro de Treinamento e Reabilitação Física
Desembargador Paulo Cesar Salomão

CTRF
Venha conhecer o espaço da Mútua

que tem tudo para você se exercitar, mas que 
não cuida só do seu condicionamento físico

Planejado para os associados rea-
lizarem diversas atividades em um 
ambiente amplo e com muito con-
forto, o CTRF visa à saúde plena, 
e não apenas à melhora do condi-
cionamento físico. O foco é a mu-
dança para um estilo de vida que 
contribua para prevenir doenças, 
reduzir o estresse e proporcionar 
o bem-estar. Para isso, são garan-
tidos os melhores recursos.

Possui o melhor em
atividades físicas
e vai muito além

Coordenado pelos diretores De-
sembargadora Maria Sandra Ro-
cha Kayat Direito e o Juiz Paulo 
Feijó, o CTRF oferece o que há de 
melhor em atividades físicas, Pi-
lates e fisioterapia, integrando-se 
aos Centros de Diagnose e Trata-
mento (CDTs) do Centro, da Barra 
da Tijuca e de Niterói.

As instalações são de primeira li-
nha e os equipamentos, de última 
geração. O acompanhamento é 
feito por instrutores especializa-
dos, garantindo um atendimento 
personalizado para os praticantes 
de boxe, musculação e spinning.

Segundo o Juiz Paulo Feijó, di-
retor do espaço, “o CTRF pode 
contribuir para os associados 
melhorarem o condicionamen-
to físico.” Ele complementou: “O 
foco do CTRF é a melhoria da saú-
de dos magistrados, com base na 
convicção de que a atividade física 
regular é um dos pilares para a ma-
nutenção da saúde. As atividades 
do CTRF se associam aos demais 
cuidados médicos, como os pro-
gramas de Check-up e Nutrição, 
mantidos pela Mútua, que juntos 

contribuem para a saúde e bem-
-estar dos associados.

Nesse contexto, todas as ativida-
des desenvolvidas visam à melho-
ria do condicionamento físico dos 
usuários do espaço, havendo um 
acompanhamento individualizado, 
que possibilita uma evolução cons-
tante e segura das condições do 
associado.”

Atividades físicas
disponíveis:

n Boxe
n Defesa Pessoal
n Ginástica Localizada
n Ioga

n Jiu-jitsu
n Muay-Thai
n Musculação
n Spinning
n Treinamento Cardio
n Pilates

E mais:
n Área de alimentação saudável 
n Área de convivência
n Reabilitação cardíaca assistida 
por médico cardiologista e por 
profissional de educação física
n Nutricionista
n Fisioterapeuta
n Massoterapeuta

O CTRF fica no espaço do
antigo CDT da Mútua.

O CTRF está aberto todos os dias, das 7h às 21h. 
E fica bem no Centro do Rio

CTRF – Centro de Treinamento e Reabilitação Física
Desembargador Paulo Cesar Salomão 

1º andar da Lâmina II do Tribunal de Justiça do Estado do Rio de Ja-
neiro (TJRJ). Entrada pela garagem ou pelo elevador do 2º andar

Para mais informações, ligue para:
(21) 98552-1611  I  (21) 98552-1772
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CTRF:
TUDO PARA 

VOCÊ 
ENTRAR EM 

FORMA!
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Para conhecer melhor o Programa, 
entrevistamos o diretor do CTRF, 
Juiz Paulo Feijó, e o professor 
Marcelo Estefano, especialista 
em corridas de rua e responsável 
pelos treinos e pelas avaliações. 
Veja abaixo:

Onde e quando são realizados 
os treinos técnicos para os as-
sociados se prepararem para 
corridas de rua? 
Juiz Paulo Feijó: Os treinos para 
os associados que desejam acom-
panhamento (planilhas) para cor-
ridas de rua são feitos à distância 
pelo Professor Marcelo Estefano, 
especialista contratado pela Mú-
tua. Mas eles também podem con-
tar com auxílio dos professores do 
CTRF, especialmente quando há 
necessidade de acompanhamento 
paralelo de treinos de reforço mus-
cular para evitar lesões.
 
Que tipos de exercícios físicos e 
terapias capacitam os associa-
dos para completar as corridas?
Juiz Paulo Feijó: Como dito, é 
essencial que o associado siga um 

programa de treinamentos indica-
do por um especialista, para evitar 
excessos que possam levar a le-
sões. Também é importante o trei-
namento físico para reforço mus-
cular e manutenção física voltados 
para a prática das corridas.

Além disso, é fundamental que a 
pessoa que pretenda correr faça 
todos os exames indicados no 
check-up da Mútua para se cer-
tificar que não há qualquer óbice 
à prática desse tipo de exercício. 
Nesse sentido, para aqueles que 
já se associaram ao Programa de 
Corridas de Rua, a Mútua disponi-
bilizou a realização do avançado 
teste de Espirometria, para ga-
rantir maior precisão nos resulta-
dos dos associados na avaliação 
física.

Sobre a avaliação física: que 
exames são feitos para se 
certificar que o associado está 
apto para participar das corri-
das?
Juiz Paulo Feijó: É necessário 
que os associados realizem todos 

Programa de Corridas de Rua
Mútua-AMAERJ:  agora com treino técnico

e avaliação física específica
Iniciada em 2021, essa parceria da Mútua com a AMAERJ 

é um sucesso. O objetivo é promover a saúde através do esporte 

os exames do check-up da Mútua 
para que tenhamos certeza quan-
to às condições físicas para práti-
ca da corrida, bem como para que 
possa ser melhor encaminhado o 
ritmo de treinamento, que deve ser 
individualizado e adequado a cada 
interessado. 
 
Quantas corridas fazem parte 
do Programa Corridas de Rua 
2024 da Mútua-AMAERJ? E 
quais são elas?
Juiz Paulo Feijó: Este ano a Mú-
tua e a AMAERJ escolheram cinco 
corridas, sendo a principal delas a 
Asics Golden Run Rio 2024, que 
foi realizada no dia 14 de julho, no 
Aterro do Flamengo, com provas 
de 10 e 21 km. Nesse evento, tive-
mos a tenda da Mútua dos Magis-
trados, para apoiar os atletas. 

A montagem da tenda também foi 
prevista para outras quatro corri-
das, as integrantes do Circuito das 
Estações: a de Outono (11/03), a 
de Inverno (28/07), a de Primave-
ra (22/09) e a de Verão (08/12). As 
distâncias variam e, em todas, ha-
vendo o número mínimo de interes-
sados, temos a tenda da Mútua dos 
Magistrados, para apoiar os atletas.

Quantos associados, em mé-
dia, participam das corridas? 
Juiz Paulo Feijó: Os números va-
riam. Para a corrida da Asics, tive-
mos 25 magistrados inscritos, mas 
todos os associados podem se va-
ler da estrutura proporcionada pela 
Mútua.
 
Como participar do Programa 
de Corridas de Rua?
Juiz Paulo Feijó: Basta entrar em 
contato diretamente com o CTRF 
da Mútua dos Magistrados ou com 
a AMAERJ e solicitar a inclusão no 
grupo de WhatsApp, criado para 
troca de informações e acom-
panhamento, administrado pelos 
Juízes Paulo Mello Feijó (Mútua) e 
Ricardo Starling (AMAERJ).

Da esquerda para direita: Prof. Oswaldo do CTRF, Fernando Ibelli de An-
drade e sua esposa, a Juíza Adriana Laia, Juiz Leonardo Grandmasson, 
João Pedro Marquini Santana e sua esposa, a Juíza Tula Correa de Mello, 
Juiz Ricardo Starling, Desembargador Cláudio Dell’Orto, Juiz Paulo Feijó, 
Prof. Marcelo Estefano, atrás, Thiago Basílio (filho do Corregedor Desem-
bargador Basílio) Juíza Alessandra Aleixo, Júlia Starling e a Profa. Michelly 
do CTRF.
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Qual a diferença na prepara-
ção de corridas de distâncias 
curtas, médias e longas? 
Professor Marcelo Estefano: 
São vários os fatores que diferen-
ciam a preparação dos corredores 
de curta, média e longa distância. 
Uma avaliação física para detectar 
o VO2 máximo(1), o limiar anaeró-
bico(2) e a composição corporal 
são os primeiros passos para ini-
ciarmos a preparação de maneira 
bem sucedida.

Além disso, não cabe iniciar a práti-
ca da corrida já com longas distân-
cias. O treinamento é uma adap-
tação a um estímulo repetido do 
exercício, ou seja, temos que iniciar 
de forma progressiva, construindo 
uma base não só cardiopulmonar, 
mas também muscular.

A relação do volume/intensidade 
do treinamento vai determinar a 
prova objetivada. Para a maratona,  
seria indicado um volume sema-
nal mínimo de 70 km, sendo qua-

tro treinos na semana, mais dois a 
três dias de musculação e treinos 
longos de 30 Km de maneira con-
fortável.

Para a meia maratona, podemos 
chegar a um volume em torno de 
35 a 40 km semanais, realizando 
treinos longos de 15 a 18 km, se o 
associado também estiver se sen-
tindo confortável durante e após o 
treino. 

Já para as corridas de 5 km e 10 
km, o volume semanal indicado 
está em torno de 15 a 25 km po-
dendo dividir em três dias na se-
mana, não deixando de incluir a 
musculação.

Conte para o Informe Mútua 
como é sua aula para os par-
ticipantes do Programa Corri-
das de Rua. 
Professor Marcelo Estefano: 
Após as avaliações já citadas, ana-
lisamos e entramos em contato 
com o participante do projeto. 

(1) A sigla VO2 máximo significa Volume de Oxigênio Máximo e expressa especificamente a capacidade que o corpo tem 
de captar o oxigênio da atmosfera e fazer chegar aos músculos durante um esforço físico. Fonte: site Tua Saúde > Bem-
-estar > Fitness > Matéria VO2 Máximo: O que é, como medir e como aumentar

(2) O limiar anaeróbico é a intensidade de exercício mais alta que você pode sustentar por um período prolongado  sem 
que o lactato se acumule substancialmente no sangue. Fonte: site Polar watch > Blog > Matéria Limiar anaeróbico: O que 
é isso e como você pode medi-lo?

Através de uma longa conver-
sa (anamnese), vamos identificar 
uma série de fatores como: dis-
ponibilidade para a prática, se já 
pratica a corrida, qual o volume se-
manal atual que corre, se faz mus-
culação, se tem ou teve alguma le-
são que possa relatar, que tipo de 
treino já executou, qual o objetivo 
inicial e futuro da prova que quer 
correr, dentre outros; para então 
iniciarmos de forma bem específi-
ca e orientada a prescrição do trei-
namento.

Após, é dada uma explicação dos 
métodos utilizados de treinamento 
e toda semana entramos em con-
tato com o participante para rece-
bermos um feedback e fazermos 
os possíveis ajustes, caso haja ne-
cessidade.
  
O que é importante para aju-
dar o associado em cada eta-
pa da preparação? 
Professor Marcelo Estefano: 
A troca de informação constante 
é fundamental para observarmos 
as respostas fisiológicas e darmos 
continuidade ao treinamento pres-
crito com possíveis orientações e 
ajustes.
 
Quais os benefícios para a 
vida de quem adota esse há-
bito tão saudável?
Professor Marcelo Estefano: 
Há algum tempo, sabemos que a 
longevidade aumentou em função 
da atividade física.

Hoje, além da terceira idade, te-
mos a quarta idade. São pessoas 
de oitenta anos em diante. Enten-
do que o maior investimento que 
podemos fazer para o futuro é na 
nossa massa muscular, pois se 
chegarmos lá com uma boa con-
dição cardiopulmonar e muscular, 
continuaremos independentes e 
teremos uma velhice funcional, 
conseguindo executar nossas ati-
vidades básicas da vida. E esse 
investimento só depende de nós!

Juiz Ricardo 
Staling, Juíza 
Tula Correa 
de Melo, o 
seu marido, 
João Pedro 
Marquini e o 
Juiz Paulo 
Feijó 

Prof. Marcelo 
Estefano, Juiz 
Leonardo 
Grandmasson, 
Juiz Paulo Feijó, 
Desembargador 
Cláudio Dell’Orto, 
Juiz Ricardo 
Starling, Juíza 
Mara Grumbach 
e os Juízes Érica 
Salgado e Renzo 
Merici
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SPA
O Programa SPA voltou com um novo formato

E você, associado, está convidado para participar dessa experiência 
inspiradora que pode acrescentar mais qualidade

e bem-estar à sua vida

O Programa SPA prioriza a preven-
ção de doenças – uma iniciativa 
que obteve excelentes resultados 
nas gestões dos Desembargado-
res Antônio Siqueira e Henrique Fi-
gueira. Antes de retomar o progra-
ma, o novo formato foi testado e 
aprovado por um grupo de juízes e 
desembargadores, em setembro 
do ano passado.

Conheça o novo espaço 
do Programa SPA:
Rituaali – Saúde de 

corpo, mente e espírito

Localizado em Penedo, RJ, ofe-
rece um ambiente com muita es-
trutura e acolhimento. É ideal para 
quem procura se reconstruir e se 
reconectar com sua própria es-
sência.

Muita tranquilidade
no meio da natureza 

exuberante do Parque 
Nacional de Itatiaia

Desfrutando ar puro e o silêncio 
das montanhas, os participantes 
podem se concentrar integralmen-
te nas atividades e dinâmicas do 
programa.

Restauração da saúde 
integral (física e mental)

Baseado nos conceitos de medi-
cina de estilo de vida e de medici-
na comportamental, o Rituaali tem 
uma filosofia de bem-estar.

Diversas atividades, experiências e
dinâmicas com o foco no autocui-
dado e na preservação da saúde, 
entre elas: massagens, exercícios, 

BEM-ESTAR
Os 8 remédios para
uma vida melhor da

RITUAALI

1
BIORRITIMO

2
EXERCÍCIO
FÍSICO

3
MEIO
AMBIENTE

4
ESPIRITU-
ALIDADE

5
SERENIDADE

6
TERAPIAS
NATURAIS

7
ALIMENTA-
ÇÃO
SAUDÁVEL

8
RELACIONA-
MENTOS

tratamentos naturais, palestras, 
caminhadas e hidroginástica.

Estão previstos mais dois grupos 
do Programa SPA em 2024. Para 
participar, o primeiro passo é fazer 

o seu check-up em um dos CDTs 
da Mútua.

Os participantes serão indicados 
por critérios médicos, pela equipe 
de check-up da Mútua.

A
alimentação

é vegana.
Fumar e 
consumir
bebidas 

alcoólicas
é proibido
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Agende o seu check-up em um dos CDTs e se qualifique para 
o Programa SPA. As vagas são limitadas. Ligue para:

CDT do Centro – (21) 2272-3252 I 2272-3253 I 98552-1774 I 
98552-1844
CDT da Barra – (21) 3795-7423 I 98552-1610 I 98552-1772
CDT de Niterói – (21) 3254-7103 I 98791-5126 I 98552-1607

PROGRAMA SPA
ELE VOLTOU PARA SUA VIDA TER MAIS QUALIDADE.

O primeiro grupo do novo Programa SPA
foi em março deste ano

(De 10 a 17/3/2024)

“Colegas, tive o privilégio 
de participar do grupo do 
(Programa) SPA que esteve 
no Rituaali no último mês de 
março e posso afirmar que 
foi uma experiência incrível. 
O SPA tem uma hotelaria de 
5 estrelas e os funcionários e 
profissionais mantêm o mes-
mo nível de excelência.

Fomos muito bem tratados 
e cuidados durante uma 
semana dedicada à nossa 
saúde física, mental e espi-
ritual.

Muita gratidão à nossa MÚ-
TUA pela excelente iniciativa 
do Presidente Ricardo Cou-
to e equipe.”
Associado Mauro 
Nicolau Junior

A
alimentação

é vegana.
Fumar e 
consumir
bebidas 

alcoólicas
é proibido

“O Rituaali é mais que um 
SPA sofisticado, é uma ex-
periência de vida que trata 
você individualmente, res-
peitando seu limite. Eu me 
senti acolhida, cuidada. 
Foram dias inesquecíveis.”
Associada Adriana Costa 
dos Santos

“Para quem está física e/
ou emocionalmente esgo-
tado, nada melhor do que o 
SPA Rituaali que a Mútua dos 
Magistrados nos propor-
ciona. Além da localização 
privilegiada, temos total as-
sistência médica, nutricional, 
academia completa, piscina 
e sauna. Após uma semana, 
saí revigorada.

Faço votos de que esse pro-
jeto se eternize e continue 
sendo oferecido por muitos 
anos. Precisamos desse 
bálsamo.”
Associada Helena 
Mendes Figueira
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Lançado no último dia 7 de maio, 
esse novo Programa foi criado 
para que os associados a partir 
de sessenta anos possam viver 
mais, com mais saúde, autonomia 
e alegria.

Foco total nos
associados aposentados 

e pensionistas

A prioridade é estimular o conví-
vio social, disponibilizando tempo 
e espaço para encontros com os 
amigos e afetos. Assim, é possí-
vel evitar uma das principais cau-
sas de adoecimento dos idosos, o 
isolamento, que frequentemente 
resulta em problemas de ordem 
física, psicológica e mental.

O lançamento do Programa Ve-
lhos são os Outros contou com 
a presença de vários magistrados 
e associados, que assistiram a 
uma série de depoimentos.

A primeira a falar, a Desembarga-
dora Andréa Pachá, explicou o 
conceito do Programa.

Em seguida, discursou a Juíza 
Rita de Cassia Vergette Cor-

reia Aidar, membra da diretoria 
da Associação dos Magistrados 
do Estado do Rio de Janeiro (AMA-
ERJ), representando a Juíza Eu-
nice Bitencourt Haddad, que 
estava em Brasília.

Depois, a Dra. Tânia Kadima 
Magalhães Ferreira, médica, Di-
retora Executiva da Mútua, tomou 
a palavra e explicou a importância 
clínica da interação social para o 
idoso.

Falaram ainda sobre a importância 
da valorização da pessoa da ter-
ceira idade as Desembargado-

ras Maria Sandra Rocha Kayat 
Direito e Katya Maria de Paula 
Menezes Monnerat, integrantes 
da diretoria da Mútua dos Magis-
trados do Estado do Rio de Janei-
ro. Também se pronunciou o Juiz  
Paulo Mello Feijó, em nome do 
CTRF – Centro de Treinamento e 
Reabilitação Física Desembarga-
dor Paulo Cesar Salomão. 

O último a falar, o Desembarga-
dor Miguel Pachá, ex-presidente 
do Tribunal de Justiça do Estado 
do Rio de Janeiro (TJRJ) e pai da 
Desembargadora Andréa Pachá, 
discorreu sobre sua experiência de 
magistrado aposentado.

Ao final, foi servido um lanche que 
proporcionou um momento de 
convívio e trocas entre os presen-
tes.

Reuniões quinzenais 
com temas de interesse 

dos participantes

Serão convidados profissionais de 
diversas áreas, não só do Direito, 
como também de Economia, Medi-
cina, Artes, Cultura, Tecnologia etc. 
Os participantes poderão sugerir 

Programa Velhos são os Outros
   É a parceria Mútua-AMAERJ investindo na qualidade de vida

da terceira idade

“A longevidade 
é um fato

consumado. 
Precisamos 

investir em um 
envelhecimento

sustentável.”

Desembargadora 
Andréa Pachá

Idealizadora do Programa 
Velhos são os Outros 

A Desembargadora Andréa Pachá, idealizadora do Programa Velhos são os Outros, ladeada pela 
Dra. Tânia Kadima e pela Juíza Rita de Cassia Vergette Correia Aidar, foi a primeira a falar sobre a 
importância da valorização da pessoa da terceira idade
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“Nota de agradecimento

Iolanda Lisboa Teixeira de Aguiar, 
pensionista do Tribunal de Justiça 
do Rio de Janeiro, gostaria de, pela 
presente, agradecer a atenção e 
o tratamento que tem recebido 
de toda a equipe da Mútua dos 
Magistrados do Estado do Rio de 
Janeiro após longa internação em 
ambiente hospitalar.

Sem mais, com os votos de uma 
Páscoa abençoada,”

Iolanda Lisboa Teixeira de 
Aguiar

A Mútua deixa evidente o que to-
dos já sabem, isto é, que é um 
Plano de Saúde de elite, que vem 
sendo muito bem conduzido por 
seu atual presidente, Desembar-
gador Ricardo Couto de Castro, 
que dá prosseguimento às ótimas 
administrações dos colegas que o 
precederam no cargo. 

Muito obrigado.” 

Carlos Lavigne
Magistrado Aposentado

 Feedback

“À Diretoria da Mútua

Fui submetido recentemente a 
duas cirurgias, ambas realizadas 
por competentes médicos inte-
grantes do Plano de Saúde da Mú-
tua. Não cito nomes para não co-
meter injustiças, pois foram vários 
profissionais que colaboraram para 
o êxito dos procedimentos.

Incluo nesta equipe os funcioná-
rios da Mútua, pela presteza e 
boa vontade dos atendimentos, 
assim como os enfermeiros e de-
mais servidores do Hospital Co-
paStar.

Investir no que há de melhor para cuidar da sua saúde, associado, é o 
mais importante para a Mútua. Estamos sempre buscando novas tecnolo-
gias, novos medicamentos, melhores instalações e recursos humanos. 
E temos certeza que, com o seu feedback, nossa equipe poderá atendê-lo 
com ainda mais qualidade. 

temas. O objetivo é que eles man-
tenham uma conexão com o mun-
do em permanente transformação.

Ao final de cada encontro, duran-
te um lanche, será realizada uma 
roda de conversa.

As reuniões são realizadas no 
Salão dos Magistrados, na en-
trada da Biblioteca do Tribunal 
de Justiça, no térreo da Lâmi-
na III.

Eventos 
já realizados:

n Dra. Margareth Dalcolmo
(14/05/2024) A médica, professo-
ra, escritora e pesquisadora da Fio-
cruz falou sobre  Envelhecimento 
e autonomia.

n Bianca Ramoneda 
(04/06/2024) A atriz, jornalista e 
escritora apresentou o Universo 
do poeta Manoel de Barros.

n Ana Luiza Maia Nevares
(10/07/2024) A professora da Pon-
tifícia Universidade Católica do Rio 
de Janeiro esclareceu questões 
ligadas a Planejamento Suces-
sório e temas afins.

n Othon Bastos (19/07/2024)
Ida ao teatro para assistir ao mo-
nólogo “Não me entrego, não!” 
do ator que comemora 91 anos de 
idade e 70 de carreira.

Novas coordenadoras

Com a ida da Desembargadora 
Andréa Pachá para o Tribunal Su-
perior Eleitoral (TSE), o Programa 
Os Velhos são os Outros passará 
a ser coordenado pelas Desem-
bargadoras Myriam Medeiros 
da Fonseca Costa e Gilda Ma-
ria Dias Carrapatoso.

Inscrição e informações

Um canal de comunicação está 
disponível para associados se ins-
creverem no programa, confirma-
rem a presença nos eventos e ma-
nifestarem suas demandas.

Ligue para (21) 98552-1844 ou 
(21) 98552-1774

A Juíza Rita de Cassia Vergette Correia Aidar, membra da 
diretoria da AMAERJ, foi a segunda a discursar sobre a 
importancia do Programa



Qualidade de vida começa aqui:

Seu corpo na melhor forma

Pilates na Mútua: sucesso total
As aulas começaram recentemen-
te, no dia 18 de março deste ano, 
e seguem cada vez mais cheias. 
Indicado para pessoas de todas 
as idades, o Pilates é mais do 
que uma atividade física, cuida 
também do bem-estar mental.

O Pilates oferece muitos benefícios 
para você. Veja alguns deles:

n fortalece a musculatura e alivia 
dores;

n melhora a postura, a respiração, 
a circulação sanguínea, o auto-
controle e a concentração;

n aumenta a flexibilidade e o equi-
líbrio;

n reduz a ansiedade e o estresse;

n amplia a consciência corporal;

n ajuda na recuperação de lesões;

n benéfico para o parto e pós-
-parto. 

São 3 salas novinhas com o melhor 
em estrutura e recursos humanos.

Abertas de segunda a sexta-feira, 
das 8h às 12h e das 14h às 16h.

n CTRF – Centro de Treina-
mento e Reabilitação Física
1º andar da Lâmina II do Tribunal 
de Justiça do Estado do Rio de Ja-
neiro – Centro – Entrada pela gara-
gem ou pelo 2º andar

Para agendamentos, informações 
e horários:
(21) 3133-3697 | (21) 98552-1772
 | (21) 98552-1611

n CDT da Barra 
Centro Médico Richet – Av. das 
Américas, 4.801, sala 237 – Barra 
da Tijuca

Para agendamentos, informações 
e horários:
(21) 3795-7423 | ((21) 98552-1610

n CDT de Niterói 
Edifício Trade Center Icaraí – Rua 
Ator Paulo Gustavo, 26, salas 1.004 
e 1.005 (antiga Rua Coronel Morei-
ra César) – Icaraí

Para agendamentos, informações 
e horários:
(21) 3254-7103 | ((21) 98552-1607

Pilates: adote esse hábito 
saudável.
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Nutrição na Mútua:
A mudança que faz toda 

a diferença para
o seu corpo e a sua vida
A Equipe de Nutrição da Mútua au-
xilia o associado a mudar seu estilo 
de vida, de acordo com a neces-
sidade individual, como a redução 
de peso, ganho de massa muscu-
lar, equilíbrio das taxas dos exames 
bioquímicos, prevenção de doen-
ças e melhora das comorbidades 
apontadas nos exames. A ava-
liação nutricional individualizada é 
composta pelas seguintes etapas:

n bioimpedância: avaliação da 
composição corporal incluindo 
massa muscular e massa de 
gordura por segmento corporal, 
percentual de gordura, relação cin-
tura-quadril, gordura visceral, taxa 
metabólica basal, índice de edema 
e líquido intra e extracelular e índice 
de massa esquelética;

n anamnese nutricional: levan- 
tamento de dados referentes a 

antecedentes fisiológicos, pato-
lógicos e culturais, como hábitos 
alimentares e prática de exercício 
físico;

n avaliação bioquímica: exames 
laboratoriais que possibilitam cor-
relacionar os resultados com o es-
tado clínico do associado.

n diagnóstico nutricional: identi-
ficação e determinação do estado 
nutricional do associado;

n desenvolvimento de plano ali-
mentar personalizado: elabo-
ração de um plano alimentar que 
considera tanto a saúde quanto as 
preferências alimentares, exploran-
do novos sabores dentro dos limites 
de cada indivíduo.

A Equipe de Nutrição da Mútua, 
comprometida com as necessida-
des dos associados, oferece diver-
sos tratamentos para demonstrar 
que a mudança no estilo de vida é 
possível:

1. Nutrição no Ponto Certo

2. Nutrição no Esporte

3. Nutrição na Longevidade

3. Nutrição da Criança e do 
Adolescente

Para mais informações e horários, 
ligue para o CTRF ou para o CDT 
mais conveniente para você:

n CTRF – (21) 3133-3697 I 
98552-1611 I 98552-1772

n CDT do Centro  – 
(21) 2272-3252 I 2272-3253 I 
98552-1774 I 98552-1844

n CDT da Barra  – (21) 3795-7423 
98552-1610 I 98552-1772

n CDT de Niterói  – (21) 3254-7103 
98791-5126 I 98552-1607

Aparelho de bioimpedanciometria 
para avaliação da composição 
corporal

No útimo dia 12 de março, teve iní-
cio o Programa Mútua em Casa, 
que consiste na realização de visi-
tas para mapear as condições de 
atendimento aos idosos. O Pro-
grama é formado por uma equipe 
multidisciplinar composta por ge-
riatra, nutricionista, fisioterapeuta, 
enfermeira (o) e assistente social. A 
equipe conta com um aparelho de 
bioimpedanciometria portátil e um 
dinamômetro para medir a força 
de prensão palmar, que é um dos 
indicadores para calcular a força 
muscular. O exame clínico inclui a 
medição e avaliação das circunfe-
rências corporais. Tudo isso para 
diagnosticar a sarcopenia, situação 
de redução de força e massa mus-
cular, comum no idoso, e que leva à 
queda e fratura.  

Objetivos do Programa:
n avaliar a eficiência das terapias 
para reabilitar os associados, com 
foco na preservação da indepen-
dência nas atividades diárias;
n monitorar a condição nutricional, 
garantindo um adequado aporte 
calórico e proteico; 
n verificar a segurança do ambien-
te doméstico para prevenir quedas
n acompanhar a administração dos 
medicamentos, assegurando que 
sejam tomados nos horários cor-
retos;
n avaliar o histórico vacinal dos ido-
sos, conduzido por um geriatra.

Essas situações acima descritas 
podem impactar negativamente 
nas condições de saúde.

São selecionados para participar 
associados em idade avançada 
que estejam em internação do-
miciliar e/ou impossibilitados de 
comparecer à Mútua para fazer 
check-ups. As visitas ocorrem se-
manalmente, confirmadas pela 
Mútua com antecedência por te-
lefone. Até o momento,  já foram 
visitados 12 associados. 

Um programa inovador de 
avaliação multidisciplinar em 

domicílio, desenvolvido
especialmente para os 

associados na terceira idade

  Mútua
em Casa
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RESUMO DOS BENEFÍCIOS DA VITAMINA D

n Saúde dos ossos: previne a osteopenia, a osteopo-
rose, a osteomalácia, o raquitismo e as fraturas.

n Saúde das células: previne determinados tipos de 
câncer, tais como o de próstata, o pancreático, o mamá-
rio, o ovariano e o de cólon; também previne as doenças 
infecciosas e as infecções das vias respiratórias superio-
res, a asma e as perturbações respiratórias.

n Saúde dos órgãos: previne as doenças cardíacas e 
o acidente vascular cerebral; também previne o diabetes 
do tipo 2, a periodontite e a perda dos dentes, além de 
outras doenças inflamatórias.

n Saúde dos músculos: auxilia a força muscular.

n Saúde do sistema autoimune: previne a esclerose 
múltipla, o diabetes mellitus do tipo 1, a doença de Crohn 
e a artrite reumatoide.

n Saúde do cérebro: previne a depressão, a esquizo-
frenia, a doença de Alzheimer e a demência.

n Saúde relacionada ao humor: previne a desordem 
afetiva sazonal, a síndrome de tensão pré-menstrual e as 
desordens do sono, elevando a sensação de bem-estar.

Quanto ao tratamento, este é demorado e deve ser 
acompanhado por médico, visando evitar intoxicação, 
uma vez que, por ser uma substância lipossolúvel é acu-
mulada no tecido adiposo (gordura). A intoxicação é de-
finida por níveis séricos acima de 150 nanogramas por 
mililitros com níveis altos de cálcio.

São fontes naturais de vitamina D: salmão fresco ou 
enlatado, sardinha e atum enlatados, óleo de fígado de 
bacalhau, gema de ovo e alimentos enriquecidos com 
vitamina D, tais como: leite, suco de laranja, cereais, pão 
e iogurte.

Em relação à obesidade, doença crônica que afeta mi-
lhões de pessoas globalmente, o excesso de gordura 
absorve e aprisiona a vitamina D, e com isso ela não pode 
ser usada na construção de ossos e para a saúde celular.

Eficiência reduzida foi encontrada também em idosos. 

* Dra.Tânia Kadima Magalhães Ferreira
Diretora Executiva da Mútua
Pediatra, Nutróloga e Administradora em Saúde

Referência: Holick, Michael. Vitamina D: como um trata-
mento tão simples pode reverter doenças tão importan-
tes - Editora Fundamento

Vitamina D:
Hormônio ou Vitamina?

Dra. Tânia Kadima Magalhães Ferreira*

A vitamina D tem importância na mineralização óssea e 
no controle de processos metabólicos. Assim, o status 
adequado de vitamina D protege de distúrbios muscu-
loesqueléticos, além de doenças infecciosas, cânceres, 
doenças autoimunes e cardiovasculares.
 
A principal fonte de vitamina D é a luz solar, e por isso o 
sol é tão vital para a nossa saúde quanto os alimentos 
e a atividade física. De um modo geral, 90% a 95% das 
necessidades de vitamina D são supridas pela exposição 
casual à luz solar, por volta das 10h às 15h. Porém, estu-
dos internacionais e nacionais mostram que a hipovitami-
nose D é altamente prevalente.

No entanto, há posicionamento da Academia Americana 
de Dermatologia sobre o perigo da exposição solar de 
forma desprotegida contra a radiação ultravioleta, reco-
mendando a ingestão de vitamina D, por meio de alimen-
tos e de suplementos.

Além da exposição solar, outros fatores são envolvidos 
na deficiência de vitamina D, tais como: idade, obesidade, 
multimorbidade e uso de certos medicamentos, como 
anti-hipertensivos, anticonvulsivantes, anti-inflamatórios 
e sedativos.

O raquitismo na infância tem como causa a deficiência 
de vitamina D, sendo um dos motivos a deficiência à ex-
posição ao sol, uma vez que as crianças passam muito 
tempo em ambientes fechados.

Já em adultos, a deficiência da referida vitamina está re-
lacionada à osteomalácia, causando dor vaga, mas fre-
quentemente intensa nos ossos e nos músculos e, por 
vezes, confundida com fibromialgia, síndrome de fadiga 
crônica ou artrite.

Mas afinal, a vitamina D é vitamina ou hormônio? Os 
efeitos dessa vitamina no organismo ocorrem de modo 
similar à atuação dos hormônios, influenciando as vias 
metabólicas, as funções celulares e a expressão de um 
número incontável de genes.

Hoje, sabe-se que a vitamina D possui receptores espa-
lhados por todo o corpo, inclusive no cérebro, e que a 
forma ativa da referida vitamina estimula a produção de 
serotonina, ajudando na redução da depressão e que 
sua deficiência exacerba o diabetes do tipo 2, prejudica 
a produção de insulina e aumenta a resistência à insulina. 
No controle do crescimento celular, interfere no surgi-
mento de câncer.

Por isso, é muito importante manter níveis adequados de 
vitamina D.

Em síntese, os benefícios da vitamina D são 
muitos:


