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En adultes, la dedi

i grave de wit

ina D proveca asteornalacis, La esteomalacia cousa huesos débiles, dolar dses v debilidad museular,

Por qué tantas personas tienen deficiencia
de vitamina D: las razones mas comunes

avitamina [, que ea crucial
ara la salod en general, se
iana predominantamesn

tede laluzsolar. De esta forma, una
menaor expoaicion ala iz solar pus
da reducir log nivelss de vitamina
D &n &l coganzsmo.

La falta de la lamada vitamina
del 5ol es la deficiencia nutricicnal
mas comin en todo el mundo. Al

¥ Esla'vitamina del sol” y resulta esencial para la absorcidn de calcio v 1a prevencion

de enfermedades como la osteoporosis y el raquitismo. Qué recomiendan.

redador de 1000 millones de parso-
nas a nivel global tienen carencia,
miantras qua el 50% de la pobla-
cidn tiene insuficiencia, segan in

farmi la Clinica Cleveland ds kos
Estados Unidos.

Marcela Leal, miembrio de la
Sociedad Argentina de Nutricidn e
integranta de la Red [mvestigacion
an Eatilos de Vida Saludable (les-

vidas}, records, al ger consultada
poe Infobae, que en larevista JAMA
Plus de la editoriat de la Universi
dad de Chediord g2 habia publicado
un trabaio que mencionaba qua el
nivel de vitamina D variaba an to
doa log continentes y paises

“El sstudio sefiald que al nivel
suale ser adecuado en Américala
tina y Australia, paroen cambio, es

i N

Las personas que cursan embarazo deben prestarle atencidn al nivel de vitamina I porgue se lo asocia con

diahetes y presion arterial alta.

mauy baio an Oriente Medio y algu
nos paises de Asia. Sin embargo,
hay que tomar esa astimacidn con
cautala porque hay pocos estudioe
realizados en nuesta regisn sobre
la deficiencia”, safial® Leal

vitamina D

La deficiencia de vitamina [
oourra principalmente por una
combinacidn de factores bialsd
gicos, ambientalas y de estilo de
vida

Segin Devon Peart, diatista
de la Clinica Cleveland, “nusstras
cusrpos producen vitamina D con
|8 axposicidn &l aol, pero la canti
dad que hacemos depends ds fac
tores como |a edad, & tono de pisl
y &l bampo que pasamas al aire b-
bra”. Lagrazones més comunesdel
trastomo son:

Exposicitn insuficients al sol:
Las parsonas que viven en regio
nes con poca luz solar, quisnas
permanecan mucho tiempo an in
teriores o usan protector solar de
manera constants, producen me-
nos vitamina [

Tonode pist [ as personas con
pisl més oecura tienen mayor can

tidad da melanina, que actlda co

mo una barrera natural contra los
mayos ultraviolsta y dificulta [ pro-

ducciin de vitamina [

Edad avanzada: A medida qus
envejacemos, la capacidad de la
pisl para sinteatizar vitamina D dis
mminye.

Afaccionas médicas: Enfermea
dades como insuficiencia renal,
enfermedades hepdticas, enfer
medad celiaca y enfermedad de
Crohn dificultan la abeorcitn de
vitamina D).

Obesidad: La vitamina D tien
de 8 almacenaras en = bEido gra
20, Jogue reduces su disponibilidad
en la Eangra.

Distas insuficientas: El consu
ma de alimentoericos en vitamina
D), como pascados grassa, huewas
yalimentos fortificades, puede sar
madecuado an muches personas.

Beatriz Oliver, investigadara
dal Conicet en el Hospital de Cli
nicas de la Universidad de Bue
nog Aires ¥ médica especialista
an astealogia en Mautalen Saled
e Investigacién, coments a Info
bas que la situsrcidn gengrafica de
las personas tambidn influys en el
riesgo da tener niveles mas bajos
da vitamina [

“Mas al gur, disminuye la ra
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Leche, yogur ¥ careales san alimentos gue syudan a tener niveles adecuados de vitamina D,

El cuerpo humane produce vitamina D en forma natural despuds de

exponerse & la haz selar.

diacién ultraviclata del sal ([gue
aestimula la formacitn de vitamina
D en la piel} v por aso se ha detac-
tado mayor prevalencia de la dafi-
ciencia. Es adn mayor an invier

no”, dijo.

Ademads, otras situaciones de
mayar riesgn puedan g2 las par-
sonas so exponen menas al ol
[o usan pantallas solares todo el
tiempo) por el tamar al fotoanve-
jecimisnto o al cancer de la piel,
los adultos mayoses en geridtricos
qus= se movilizan poco, el usa de
determinadas medicacionas co
mo giucocorticoidas, las parsonas
con obesidad y las embarazadas”,
axpreai.

Oué enfermedades
provoca la deficiencia
de vitamina ¥

La deficiencia de vitamina I
pueds afectar negativaments a las
huescg, log misculos ¥ otros sig
temae del cuerpe. Las afecciones
mas comunes asociadas 5 58 de
ficiencia son diversas,

Una deficiancia prolengada
pueds causar hipocalcemia {nive-
les bajoa de caleio en la sangra) ¥
ostecmalacia {ablandamisnto de
Ios huesos} en adultos. En nifios,
provoca raquitismo, que genera
deformidades desas como piemas
arqueadas.

Los nivelss bajoe da vitamina
D reducen la aheorcian de calcio,
loque debilita ke huesos y aumen
ta &l risago de bacturas. También
pueds presantarss debilidad mus
cular, calambess v dolor.

La deficiencia de vitamina D
e asocia con mays susceptibili
dad a infecciones respiratorias ¥
anfermedades autoinmunes como
lupnes, artritis reumatoids v disbe-
tastipo 1.

Cdmo se puede
aumentar de forma
natural la vitamina D

La major forma de aumantar la
vitamina D es combinandc la ax-
pogicitn al sl una dieta adecuada
v, en algunos casos, suplementos.

D acusrdo con Peart, cuando
UM\ PRIBONA 88 BXPONS & los rayos
ultravicleta dal sol, un compuesto
en la piel a8 convierte an vitamina
D. Pasar de 10 a 30 minutcs al airs

profesional de la salud de cabscera.

libre, dow o tres veces por semana,
pueds ser suficients para muchas
personas, depandisndo de la e
gidn yla época del afio.

Ademds, ge recomienda con-
sumir pescados grasos como =al-
min, atin y caballa; yemas de
huevo; champifiones; ¥ productas
fortificados comoe lache, yogur y
cersales. Son alimentos que ayu-
dan a alcanzar log niveles neca
garing.

LEs conveniente
tomar suplementos
de vitamina D?

La Fundacién Internacional de
Osteoporosie difundid este aficun
documento de pasicitn en el que
ge aclard que “el mantenimianto
da un nivel adecuads de vitamina
Dren la poblacidn s2 consigue pre
ferentements a través de la dieta y
al astilo deida®,

El enriguacimiento de los ali
mantos, tal como se practica en
algurnas paieas, puade conestitair
una via alternativa para optimizar
al nivel de vitamina D, agragd. “La
administracion da suplementos de
vitamina D an dosis medestas dia
rias es otro enfoque para cumplic
loa requisitos de ingesta®, afirmaé
el grupo de expartos, que inchiyd
8 Bess Dawson Hughes, catedia
tica de Medicina de la Facultad de
Madicina de la Universidad Tufts,

En log nifios, la deficiencia de vitamina D pusde gensrar ragquitisme.

Algunas personas pueden necesitar suplsmentos de vitamina D. Deberian consultar a su

5 —— e
El dolor muscular y en los hussos, Lo debilidad muscular y la fatiga pueden
ser sintomas de dédioit de vitamina D.

Estadog Unides,

Sin embargo, o debe tomarss
mas de la dosis tecomendada. El
excesd de vitamina D pueds acu-
mularss en la sangre y causar to-
xicidad, Como consacuencia, las
parsonas puedsn tener problemas
como nausaas, confuaidn y debi-
lidad

En las primeras décadas del si-
gle XX, numerasos estudiog ch-
sarvacionales vincularon niveles
bajos de vitamina D con diversas
afecciones, como cdnoer, enfarme-
dades cardiovasculares, demencia,
deprasiin, disbetes, enfarmedades
autcinmunes y respiratorias.

Eso generd entusiasmao y lavd
8 que s considarara a la vitami-

na [ como un “elixir milagrosa”.
Sin embarge, en estudios poste

riores que utilizaron ensaycs cli-
nicos alestarizados, —qua estin
considerados como el estandar
mas sdlido de evidencia médi

CE—, 85&5 A50CIACioNes No 58 pu-
disron corroborar

A partir de 2020, los resulta
dos de grandes estudios como
el ensayo Vital, con cazi 25.000
participantes, revelarcn que los
suplementos de vitamina D no
prevenian al cdncer, las enfer-
medades cardiovaaculares, la
peérdida cognitiva ni mejoraban
piras condicionss como el dolor
de modillas o la frecuencia de mi
grafias. Bl trabajo fus publicado
en The Journal of Stercid Bio
chemistry and Maolacular Biology.

Consultado para una nota re
cienta de Infobase, &l médica Ra
miro Heredia, espacialista en
medicina interna del Hospital de
Clinicas José da San Martin de
la Universidad de Busnos Aires,
contd que “aiin no esta astanda-
rizada la frecuencia con la que
las personas sanas deben madir
s el nival de vitamina D. Paro se
debaria prestar atencidn al temas,
gepecialments en perscnas con
m&s ricago de tener daficit”.

“En log grupos de personas
Con mas 1iasgo, quizs la exposi
citn a la luz solar v 8 la alimenta
citn saludable encuentre limites,
Lo mejor es consuitar con el mé
dico de cabecera”, aconsed.

Por Valeria Roman
Infobas



