& LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

14-12-2024

La Prensa Austral
La Prensa Austral
Noticia general
Por qué tantas personas tienen deficiencia de vitamina D: las razones mas comunes

Pag.: 24
Cm2: 718,8

VPE: $939.522

Tiraje:
Lectoria:

Favorabilidad:

5.200
15.600
['INo Definida

En adultos, la defi i

grave de vit
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lacis caves hussos débiles, dolor depo v debilidad muscular,

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

avitamina D, que es crucial

ara la salud en general, se
jobtiens predominantemen

te delaluzsolar. De esta forma, una
menor expoaicitn a la luz solar pus-

de reducir los niveles de vitamina

D an &l organsme.

La falta de la lamada vitamina

del sol es la deficiencia nutricional
més comin en todo el munda. A

% Esla“vitamina del sol” y resulta esencial para la absorcién de calcio y la prevencién

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

rededor de 1. 000 millonss de perso-
nas a nival globsl Henen carencia,
misntras que el 80% de la pobla-
cidm tiene insuficiencia, segin in-
forma la Clinica Claveland da los
Estados Unidos.

Marcela Leal mismbrode la
Sociedad Argentina de Muttcidén e
integrante de la Red Investigacian
en Estilos de Vida Saludable (les:

wvidas}, recordd, al ser consultada
por Infnbae, que en la revista JEMA
Flug de la editorial de la Universd
dad de Cheford se hahia publicado
un trabaio que mencionaba qua el
nivel de vitamina [ variaba an to-
dios log continentes y palses

“El egtudio sefiald que el nivel
suals =1 adecuado en América La-
tina y Australia, pero en cambio, es

Las personas que cursan embarazo deben prestarle atencidn al nivel de vitamins I porgue 2 lo asocia con
diabetes y presitn arterial alta,

muy baio an Orsnte Medio y algu-
nos paises da Asia. Sin embarga,
hay que tomar esa estimacicn con
cautala porque hay pocos estudios
realizados en nuestra regicn sohre
la deficiencia", safiald Leal

Cudles son las

razones de la

deficiencia de
vitamina D

La deficiencia de vitamina D
oourre principalmente por una
combinacitén de factores bials-
gicos, ambientalas y de estilo de
vida

Segun Devon Peart, dietista
de |a Clinica Cleveland, “nuestros
cusrpos producen vitamina D con
|a expogicidn al sol, pero la canti-
dad que hacsmaos deperde da fac-
tores como la edad, & tono da pist
y &l lermpo que pasamos al aire b-
bre”. Las razones més comunes det
trastomo son:

Exposicidn insuficients al sol:
Las parsonas gua viven an regio
nes con poca luz solar, quisnas
parmanecen mucho Hempo en in-
teriores o usan protector solar de
maneta constanta, producen me-
nos vitamina 0.

Tono de piet Las personas carn
piel més necura tenen mayor can-

tidad de melanina, que actia co

mo una barrera natural contra los
rayos ultravioleta y dificulta | pro-
ducciin de vitamina D.

Edad avanzada: A medida qus
envejecemos, ba capacidad de la
piel para sintatizar vitamina D dis-
mminuye.

Afecricnes médicas: Enferme:
dades como insuficiencia renal,
enfermedades hepdticas, anfer-
medad celizca y enfermadad de
Crohn dificultan la absorcitn de
witarmina D,

Obesidad: La vitamina D tien
de a almacsnarsa en & tido gia
50, Jo que reducs su disponibilicdad
en ls sangra.

Dietas insuficiantes: El consa:
mo de alimentos ricos en vitamina
D, como peecados grasce, huevos
yalimentos fortificadca, pueds sar
madecuado en muchas personas,

Beatriz Oliveri, investigadora
dal Conicet en el Hospital de Cli
nicas de la Universidad de Buse
nod Aires y medica especialista
en osteologia an Mautalen Saled
e Investigacién, coment? a Info-
bas qua la situarién geografica de
las personas tambign influys en el
riesgo de tener niveles mas bajos
de vitamina [

“Més al sur, disminuye la ra
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Por qué tantas personas tienen deficiencia de vitamina D: las razones mas comunes

Laches, yogur y cereales son alimentos gue ayudan a tener niveles adecuados de vitamina D,

exponerss & la lue galar.

diacidn ultravicleta del sol (que
estimula la formacidn de vitamina
D en la piel} y por eso ae ha detac-
tadao mayor prevalencia de la defi-
piencia. Kz adn mayor en invier

na, dijo.

Ademés, otras situaciones de
mayor riesgo puedan ser: las par-
BONAS 58 Xponen menos al sol
[0 usan pantallas solares todo el
tismpa) por el temaor al fotoanve-
jecimiento o al cancer de la pial,
loz adultns mayores en gerdtricos
qus se movilizan poco, el uso de
determinadas madicacionas oo
mo ghucocorticoides, las personas
con obesidad y las embarazadas",
ExprEst.

Qué enfermedades
provoeca la deficiencia
de vitamina D

La deficiencia de vitamina D
pueds alectar negativaments alos
huesoa, los muscules ¥ otros sis
temas del cusrpe. Las afecciones
més comunss asociadas & asa de
ficiencia son diversas.

Una deficiencia prolengada
pueds causar hipocalsemia (niva
les bajos de caleio en la sangre) ¥
ostecmalacia (ablandamiento de
los huesos) en adultos. BEn nifios,
provoca ragquitisma, que genera
deformidades desas como piemas
arqueadas

Leoa niveles bajos da vitamina
D raducen ka absoreion de caloin,
loque debilita log hussns yaumen
ta el riesgo de fracturas. También
pueds pressntarse debilidad mus
cular, calambres y dolor.

El cuerpo humane produce witamina D en forma natural después de

La deficiencia de vitamina [
$e Bsocia con mayor susceptibili-
dad a infecciones respiratorias y
anfermedades autninmunes como
hupus, artritis reumatodds y disbe-
tas tipo 1.

Cémo se puede
aumentar de forma
natural la vitamina D

La major forma de aumentar la
vitamina O es combinando la ex-
peaicitn al sol, una dista adecuada
¥, en algunos casos, suplsmentos.

D acusrdo con Peart, cuando
LINE PEIBONA 88 BXPONE & lo5 1ayos
uhtravicleta dal sol, un compueato
&n la piel s8 convierte an vitamina
D. Pacar de 10 a 30 minutos al aire

v

A & 1, ¥

Algunas p

litwa, dos o tres veces por semana,
pueds ser suficiente para muchas
personas, depandiendo de la re
gitn v la época dal afio.

Ademés, 2 recomienda con-
sumir pegcados grascs como sal-
maon, atin y caballa; yemas de
huevo; champifiones; ¥ productos
fortificados como leche, yogur y
carsales. Son alimentos que ayu-
dan a alcanezar los nivales neca-
sariog.

LEs conveniente
tomar suplementos
de vitamina D?

La Fundacitn Internacional de
Oatanporasis difundid aste aficun
docurmento ds pasicitn en &l que
ee aclard que “sl mantenimisnto
de un nivel sdecuado de vitamina
[en la poblacion se consigue pre
ferentements a través de la dieta y
el astilo de wida®,

El enriquecimiento de los ali
maentos, tal como sa practica en
algunos patsas, puede constituir
una via alternativa para optimizar
el nivel de vitamina D, agragd. “La
administracion de suplementas de
witarnina D en dosis modestas dia
rias &5 otro enfoque para cumplic
loa requisitos de ingesta”, afirmé
el grupo de expartos, que inchiys
a Bass Dawson Hughes. catedré
tica de Medicina de la Facultad de
Medicina de la Universidad Tufts,

En los nifos, la deficienc

de it

ina D puede g

profesional de la n'luﬂ de cabacera.
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de vitamina D. Deberian consultar & su
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Eldolor muscular y en log hussos, la debilidad muscular v 1s fatiga pueden
Eer intomae de déficit de vitamina D.

Ertadea Unidos,

Sin embarge, no debe tomarss
més de la dosis recomendada, El
excesd de vitamina D pusde acu-
mularse en la sangre 'y causar to-
sicidad. Como consscuencia, lag
personas pusden tener problemas
comao nauseas, confusidn y debi-
Lot

En las primeras décadas del =i-
gle XX, numerosos estudios ch-
parvacionales vincularon niveles
bajos da vitamina [ con divarsas
afscciones, como cadncer, enderme-
dades cardiovasculares, demendcia,
depresiin, disbetes, enfermedadas
autoinmunes y respiratorias.

Eegn genard entusiasma y lavd
8 que se considarara a la vitami-

na D como un “slixir milagroso®.
Sin embargo, en astudios poste

ricres que utilizaron ensayes cli-
nicog aleatorizados, ~—que estin
considerados como el estéandar
mas golido de evidencia médi

ca—, 8545 A50CIACIoNAs Ne 58 pu-
dieron corroborar

A partir de 2020, loa resulta-
dos de grandes estudios como
el ensayo Vital, con cazi 26.000
participantes, revalaron que los
suplementos de witamina D no
prevenian el cdncer, las enfer-
medades cardiovasculares, la
pérdida cognitiva ni mejoraban
ptras condiciones como el dolor
de rodilias 0 Ia frecuencia de mi-
grafas. Bl trabajo fus publicado
en The Journal of Stercid Bio-
chemistry and Molecular Biolagy.

Consultado para una nota re-
cienta de Infobae, al médico Ra
miro Heredia, espacialista en
medicina interna del Haspital de
Clinicas José de San Martin de
Ia Universidad de Buenos Aires,
contd que “alin no esta astanda-
rizada la frecuencia con la que
las personas sanas deben medir-
s el nivel de vitamina D. Paro se
deberia prastar atencion al tema,
eapecialments en personas con
mas riesgo de tener déficit”.

“En loe grupos da personas
COM MAE 1Esgo, quizd la exposi-
cidn a la luz solar v a la alimenta-
cidn saludabls encusntre limites,
Lo mejor es consuitar con el ma-
dico de cabecera”, aconsejd.

Por Valeria Roman
Infobas
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