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SYNIWVLIA

Fuentes de vitamina D

cantidades muy pequenas para una nutricion y funcion adecuadas) es

I a vitamina D (las vitaminas son sustancias que el cuerpo necesita en

una vitamina liposoluble, lo que significa que se disuelve y almacena
en la grasa corporal. La vitamina D mantiene una concentracion sanguinea
adecuada de calcio y fosforo y, junto con el calcio, hace que los huesos

sean resistentes.

La vitamina D esta presente en -
diversos alimentos y se sintetiza / g
en la piel al exponernos a la luz
solar. También esta disponible

En el numero de JAMA correspondiente al 9 de noviembre de 2005 se
incluye un articulo sobre la concentracién sanguinea suficiente de
vitamina D para que los huesos sean sanos.

EXPOSICION A LA LUZ DEL SOL

La exposicion a los rayos de sol durante 10-15 minutos como minimo 2 veces
por semana suele aportar cantidades suficientes de esta vitamina. Determinadas
condiciones, como el tiempo nublado, el clima septentrional, la contaminacion y
los meses de invierno, se asocian con una menor exposicién a la radiacion solar.
La exposicion excesiva provoca cancer de piel, de modo que limitela, no utilice
maquinas de sol artificial para broncearse y, cuando esté al aire libre mas de
10-15 minutos 2 veces por semana, utilice ropa protectora y un filtro solar con
un factor de proteccion solar (SPF), como minimo, de 15. Los bebés no deben
exponerse a la luz solar directa.

DEFICIT DE VITAMINA D

Cuando la concentracion sanguinea de esta vitamina es baja, los huesos se vuelven
débiles y fragiles. En nifios, su deficiencia provoca una enfermedad llamada raquitismo,
que se manifiesta por huesos débiles, mal desarrollados, retraso del crecimiento,
inmunodeficiencias y, cuando es grave, convulsiones. En adultos, su carencia se
manifiesta en forma de osteomalacia, una enfermedad caracterizada por huesos débiles,
fracturas, dolor 6seo y debilidad. Una concentracion baja de esta vitamina puede ser un
factor que contribuya a la osteoporosis (huesos finos).

PERSONAS QUE CORREN RIESGO DE PRESENTAR CARENCIA DE VITAMINA D

* Bebés alimentados exclusivamente con lactancia materna o que reciben menos de
2 tazas al dia de leche artificial para bebés o leche enriquecida con vitamina D.

e Personas de piel oscura.

e Personas con exposicion muy limitada a la luz solar.

e Personas con enfermedades asociadas a malabsorcion de grasas, como pancreatitis,
fibrosis quistica, celiaquia y reseccion quirdrgica del intestino.

e Personas con enfermedad del higado o rifién o deficiencias enzimaticas.

e Personas que durante el invierno viven en el hemisferio norte.

¢CUANTA VITAMINA D SE NECESITA?

Para bebés a adultos de hasta 50 afios de edad la cantidad diaria recomendada es de
200 unidades internacionales (Ul) de vitamina D. Para adultos de 51-70 afios de edad se
necesitan 400 Ul y, para los mayores de 70 afios, se recomiendan 600 Ul. Hable con su
médico de las cantidades diarias y de la exposicion solar apropiadas en su caso, al igual
que de la necesidad de tomar suplementos, en particular si corre riesgo de desarrollar
deficiencia. Un exceso de suplementos de esta vitamina puede traducirse en
concentraciones excesivas y acompanarse de problemas graves, como nduseas, vomitos
y debilidad o incluso confusién y anomalias del ritmo cardiaco (arritmias).

Fuentes: National Institutes of Health Office of Dietary Supplements y American Academy of Pediatrics.
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PARA MAS INFORMACION

¢ National Institutes of Health Office
of Dietary Supplements
Idietary-supplements.info.nih.gov

e American Dietetic Association
lwww.eatright.org|

* American Academy of Pediatrics

PARA SU PROPIA INFORMACION

Para localizar esta “Péagina de
JAMA para el Paciente” u otras
previas, acceda al indice de la
“Péagina para el Paciente” en la
web de JAMA (www.jama.com)]
Las “Péaginas de JAMA para el
Paciente” estan disponibles en
inglés y en espafiol. En el nimero
de JAMA correspondiente al 19 de
junio de 2002 se publicé una
“Pagina para el Paciente" sobre
vitaminas de la A a la K.
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La “Péagina de JAMA para el Paciente” es un servicio publico de la revista JAMA. La informacion
y recomendaciones que aparecen en esta pagina son adecuadas en la mayoria de los casos, pero
no constituyen el sustituto de un diagnéstico médico. Para una informacion més especifica 'sobre
su caso particular, la revista JAMA le sugiere que consulte con su médico. Los medicos y otros
profesionales de asistencia sanitaria pueden reproducir esta pagina sin fines comerciales y facilitarla
a los pacientes. Cualquier otro tipo de reproduccion debe someterse a la aprobacion de la AMA.
Para adquirir separatas, pueden ponerse en contacto con el teléfono +718/946-7424.
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