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Vitamina D: Clave en la prevencion de
enfermedades Oseas, cardiovasculares
potencial anticancerigeno -

Experta detall6

la importancia

de mantener los
niveles adecuados
de esta vitamina
en la salud de las
personas.

Maria José Villagran
prensa@latribuna.cl

as vitaminas son sustan-
cias que el cuerponecesita
para crecery desarrollar-
se normalmente y, en el caso de
la vitamina D, es importante
ya que ayuda a absorber calcio,
uno de los principales bloques
de construccion de los huesos.
En realidad, la vitamina D
es una hormona que se produce
principalmente enlas célulasde
lapiel y unadeficienciadeellaen
el cuerpo puede provocar afec-
ciones asociadas a los huesos,
como la osteoporosis, en adultos,
y raquitismo en los ninos.
“Atravésdelaradiacion ultra-
violeta se sintetiza esta prehor-
mona porque unavezque se sin-
tetiza no es activa y debe pasar,
después, por el higado y luego
por el rifién para poder ejer-
cer sus efectos en las distintas
partes de nuestro organismo”,
explica la médico internista del
Centro Médico Andes Salud y
del Complejo Asistencial “Dr.
Victor Rios Ruiz” de Los Angeles,

Dra. Natalia Muhoz.

Elefecto principal ylaimpor-
tancia clinica que tiene la vita-
mina D en los nifios es que “se
encarga de mantener la salud
de los huesos y de mantener los
niveles tanto de calcio como de
fosforo y evitar que los huesos
se vayan reabsorbiendo. En la
infancia hace que se vaya for-
mando la masa 6sea, que los
nihos vayan creciendo, y en la
adultez evita que los huesos se
vayan reabsorbiendo y que se
produzca osteoporosis o frac-
turas”, relata la profesional de
la salud.

Sin embargo, agrega Muhoz,
enlos tltimos afos se han reali-
zado diversos estudios que han
revelado quelavitaminaD tam-
bién sirve para otras funciones.

Amodo de ejemplo, “tiene una
funcioninmunoniveladora; ;qué
quiere decir esto? Que dismi-
nuye las enfermedades que son
producidas por la autoinmuni-
dad; estos estudios se han hecho,
principalmente, en pacientes
con Diabetes tipo I'y pacientes
con esclerosis maltiple”, precisa
la médico internista.

Si bien, Mufioz detalla que
no existe evidencia como para
argumentar que el déficit de
vitamina D produce Diabetes
tipo I o esclerosis maltiples, si
se sabe que niveles adecuados
podrian ayudar al manejo de
estas enfermedades.

Una dosis adecuada de vita-
mina D también tiene un efecto
anivel cardiovascular; por este
motivo, para pacientes hiperten-

NATALIA MUNOZ, MEDICO INTERNISTA del Centro Médico Andes
Salud y del Complejo Asistencial “Dr. Victor Rios Ruiz” de Los Angeles.

sos es importante ver los niveles
de vitamina D ya que tiene un
efecto que produce vaso dilata-
ciény, porlo tanto, disminuyen
los valores de presion arterial.
A pesar de que atin esta en
estudio, se estima que esta hor-
mona también posee un efecto
anticancerigeno, puesto que “se
havisto que puede ayudara pre-
venir distintos tipos de cancer
y acé los estudios son princi-
palmente en céncer de colony,
ademas, tiene un efecto a nivel
metabdlico; en los pacientes
obsesos con resistencia a la
insulina se ha visto que favore-
ce la secrecion y la accion de la
insulina en los distintos tejidos
del cuerpo”, detalla Mufioz.

gCUANTA VITAMINA D
NECESITAMOS?

En general, “lo que se busca
es el equilibrio entre la vitami-
naDylaparatohormona, que es
la que hace el efecto contrario
alavitamina Dy ese equilibrio
se logra cuando la vitamina D
esta sobre 30 nanogramos por
ml pero tambiénse havisto que
entre 20 y 30 podrian haber
algunas alteraciones”, explica
la profesional de la salud.

Durante la pandemia, las
personas no se expusieron
mucho a la radiacién ultravio-
leta, lo que provocé que mucha
dente tuviera un déficit de esta
vitamina.

Sin ir mas lejos, ahade, “la
tltima encuesta Nacional de
Salud (2023) revel6 que mas
del 80% de la poblacién en
Chile tiene déficit de vitamina
D, no necesariamente un déficit
severo pero no presenta niveles
6ptimos; o sea, que estan entre
20y 30 o incluso bajo 20™.

De igual forma, explica que
no es tan facil aumentar los
niveles de vitamina D en caso
de queunapersonapresente un
nivel menor al ideal.

Esto, porque “se obtiene
principalmente a través de la
radiacién solar y todos sabe-
mos que exponerse al sol no es
bueno. Han habido multiples
discusiones, estudios entre
endocrinélogos, dermatdlogos,
y finalmente el consenso prin-
cipal es quela exposicion diaria
de10 al5 minutos bastaria para
producirentre 500y mil unida-

LA EXPOSICION AL SOL entre 10 a 15 minutos diarios es crucial
para mantener un nivel adecuado de vitamina D.

des de vitamina D que es mas
o menos lo que necesitamos al
dia”, sostuvo.

Lograr niveles adecuados
también depende del lugar
donde viva una persona, del
color de la piel y de las enfer-
medades asociadas.

Por otra parte, “también
podemosaumentarlaatravés de
los alimentos; por e¢jemplo, un
vaso de leche aporta alrededor
de100unidadesdevitaminaDy
enun trozo de pescado tenemos
unaingestamas consistente, que
sonalrededor de 500 unidades”,
afadi6 Muhoz.

En este contexto, las prin-
cipales comidas que ayudan a
aumentar los niveles de vita-
mina D son los pescados grasos
como la trucha, el salmén, el
atn; ademas de los hongos shi-
itake, las panitas y los huevos.

En el caso de las personas
vegdetarianas, deben tenermayor
cuidado ya que al no tener una
ingesta adecuadade vitamina D
sera muy probable que requie-
ran de suplementacién.

2COMO SABER SINECESITO
VITAMINA D?

Sibien, los sintomas son bien
inespecificos, Muhoz detallé
que una persona con deficien-
cia de vitamina D puede pre-
sentar dificultad para incorpo-
rarse, para pararse de una silla
o subir una escalera y dolores
musculares. Incluso, a veces,
estos sintomas se confunden
con fibromialgia. Sin embargo,
paraconfirmar el diagnostico es
necesario un examen de sangre.

Asimismo, y a pesar de que
el suplemento de vitamina D
lo venden sin receta médica, la
doctora recordd que se trata de
un farmaco, por lo que resulta
importante consultar con un
médicoy,de estaforma, tomarla
dosisadecuadasegiinsea el caso.

“El exceso de vitamina D
también puede traer proble-
mas como arritmias o, incluso,
alguien se puede morir por exce-
so de vitamina D. Porlo mismo,
siempre es importante consul-
tar”, puntualizé Mufioz.
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