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Vitamina D

El confinamiento
agrava su deficit

A pesar de no poder salir a la calle, los
expertos recomiendan asomarse a la ventana
al menos diez minutos al dia y aumentar la
ingesta de pescados azules, lacteos y huevos

RAQUEL BONILLA « MADRID

o le damos importancia,

porque siempre esta ahi.

El sol nos acompana a

diario y eso se traduce en

beneficios para la salud,
pero en estos dias de confinamiento
su ausencia puede resultar peligrosa,
ya que, tal y como advierte Manuel
Muinoz Torres, catedratico de Medicina
de la Universidad de Granada vy
miembro de la Sociedad Espafiola de
Endocrinologia y Nutriciéon, SEEN,
«existen diversos estudios que indican
que la insuficiencia de vitamina D es
frecuente en la poblaciéon espafola».
De hecho, segtin datos de la SEEN, se
estima que entorno a un 60% de los
espanoles tiene un bajo nivel de este
elemento, cifra que se incrementa
hasta el 80% en el caso de personas de
la tercera edad.

Segtin los expertos, la elevada carencia
de vitamina D en nuestro pais puede
agravarse sila situacion de confinamien-
to se alarga durante un gran periodo de
tiempo, ya que «una de las grandes ‘“‘pér-
didas” que experimenta el organismo
como consecuencia de esta situacion es
la privacion de la exposicion a la luz
solar, lo que tiene como efecto colateral
el aumento del riesgo de presentar un
déficit de vitamina D», asegura Anna
Bach, profesora de los Estudios de Cien-
cias de la Salud de la Universidad Abier-
ta de Cataluna.

Y esto no es baladi, ya que, tal y como
recuerda Munoz Torres, «esta sustancia
resulta necesaria para una adecuada
mineralizaciéon de los huesos. Su defi-
ciencia severa origina problemas como
raquitismo en el caso de los nifios y os-
teomalacia en adultos». Pero eso no es
todo, pues «entre otras cosas también
resulta importante para nuestro sistema
inmune. Su déficit se ha relacionado con
mayor riesgo de padecer ciertas patolo-
gias como cancer, enfermedad cardio-
vascular o la esclerosis multiple», advier-
te Ramoén de Cangas, doctor en Biologia
Funcional y Molecular y asesor cientifi-

co del Consejo General de Colegios Ofi-
ciales de Dietistas-Nutricionistas.
Ademas de las consecuencias mas
graves que puede acarrear la falta de la
vitamina D, también pueden aparecer
otros problemas de salud: «Situaciones
de insuficiencia menos grave se relacio-
nan con una mayor fragilidad 6sea y esta
situacion es particularmente importan-
te en ancianos y en personas ingresadas
en residencias, sin olvidar que otra po-
blacién de riesgo son los pacientes con
osteoporosis, con diabetes y, en general,
personas con obesidad. Y esto ocurre
porque la vitamina D se absorbe bien en
condiciones normales salvo en pacientes
con enfermedades gastrointestinales o
que hayan tenido una cirugia para la
obesidad», explica Mufioz Torres.

ESENCIAL EN MENORES

La vitamina D no s6lo resulta imprescin-
dible para los mas mayores de la casa,
pues también es esencial en el desarrollo
de los mas pequeios, sobre todo en el
caso de los recién nacidos: «Los lactantes
necesitan la vitamina D durante los pri-
meros meses de vida para la formacion
normal de los huesos y de los dientes y
para la absorcion del calcio a nivel intes-
tinal. Por eso durante estas semanas de
confinamiento en el domicilio se debe
sacar al balcon o a la terraza a los meno-
res los dias con sol», recomienda Mila-
gros Garcia Hortelano, portavoz de la
Asociacion Espaniola de Pediatria
(AEP).

Estarecomendacion también es valida
paralos ninos mas mayores, ya que «para
obtener las cantidades necesarias basta-
ria exponer al sol una superficie de piel
equivalente a cara, manos y brazos como
minimo unos 15 o 20 minutos durante
tres o cuatro dias a la semana, a ser po-
sible a mediodia, que es cuando el sol
esta mas alto, aunque un periodo de
exposicion mas largo a otras horas tam-
bién produciria la cantidad necesaria»,
detalla Garcia Hortelano. Y si no hay ni
siquiera un balcén, también es posible
asomarse a la ventana para recibir laluz
natural, aunque no hay que olvidar que

La vitamina D ayuda al
cuerpo a absorber el calcio.

Calcio
40.078

También esta implicada
en el sistema nervioso,
muscular e inmunitario

Niveles de vitamina D
necesarios para la salud
6ptima del organismo:

Los niveles inferiares

a 20 nanogramos/mililitro }
se consideran
demasiado bajos

Se estima que entre el 80-90%
de la poblacién sufre carencia

de esta vitamina.

Se da sobre todo en las personas
mayares y nifios.

Enfermedades

relacionadas

con su déficit
Deterioro cogniti‘vu

Cancer de mama ..., p

¢

Osteoporosis

Céncerde colon "

Raquitismo ............

Enfermedades
autoinmunes
(como la esclerosis
mlltiple)

)

La importancia
del sol

La vitamina D es funda-
mental en el organismo
para la fijacion del calcio y
la principal forma en que
se adquiere es estando
expuestos al sol.

Tiempo necesario de
exposicion al sol*

Mes Tg (min)  Tyy\p (Min)
Para calcular T,
Enero 150 130 N uvb
la exposicidn
Abril 44 11 corporal
Julio 29 7.1 considerada es:
Octubre 69 31 *Eninvierno
(enero) del
*para obtener las dosis recomendadas 10% (cara
de vitamina D sin perjuicio para la salud cuelloy
Para tipo de piel lll (tipica de manos)

Espaiia)

En una zona geografica
correspondiente a |a ciudad de
Valencia 39,52 (al nivel del mar
en Espafia)

* Te: Tiempo estimado para
producir eritemas -enrojeci-
mientode |a piel causado por
guemaduras- alrededor del
mediodia

* Tyyp: Tiempo minimo de
exposicion recomendado para
obtener la dosis diaria de 1.000
Ul (unidades internacionales)
de vitamina D

*En primavera
(abril)y
verana (julio)
del 25% (cara,
cuello manos
y brazos)

*En otofio
(octubre) del
15% (cara,

cuello manos
y mitad de los
brazos)

\/

" Causas del déficit

Dieta baja en vitamina D
Problemas de absorcign intestinal
Problemas en higado y rifiones

Tomar medicamentos que
interfieren en su absorcién

Fuente: Universidad Palitécnica de Valencia, SEEN‘y'elaboracién propia

Los alimentos

enriquecidos, como

lacteos o quesos, pueden
aumentar el nivel de este
elemento en el organismo

el sol que llega a través de una ventana
cerrada no sirve, ya que el cristal filtra
la radiacion necesaria para el organis-
mo.

La luz natural y el sol se alzan como
la herramienta principal para obtener
un buen nivel de vitamina D en el orga-
nismo. Sin embargo, ante la situaciéon
actual de confinamiento, resulta necesa-
rio afiadir un extra, y eso pasa por una
buena dieta. «Para paliar en la medida
de lo posible la ausencia de luz solar, la
mejor opcion es aumentar la ingesta de
alimentos ricos en este elemento: entre
ellos destacan los pescados azules (pue-
den ser en lata o en conserva) como las
sardinillas, los boquerones, las anchoas,
el atiin... También estan los lacteos (al-
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La dieta

ALIMENTOS RICOS

ENVITAMINAD

ACEITE DE HIGADO DE BACALAQ: es el
suplemento alimenticio mas habitual y con
mejores resultados. Aporta 1.667mg de
vitamina D por cada 100g, ademds de Omega

DE MARTA ROBLES

«La dieta no es
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gunos, ademas, vienen enriquecidos con
vitamina D) o los huevos. Todos ellos,
ademas de su facil conservacion y de que
suelen ser del agrado de toda la familia,
pueden consumirse solos o como parte
de diversas recetas, combinados con
otros productos, de modo que se contri-
buye a llevar una dieta mas variada»,
senala Bach.

SUPLEMENTOS

La vitamina D se comporta como una
hormona con multiples funciones en el
organismo, por ello, a esa larga lista de
productos ricos en ella, de Cangas anade
que «no hay que olvidar que existen ali-
mentos fortificados que pueden ser 1ti-
les», algo que el catedratico de la Univer-

sidad de Granada también defiende, pues
recuerda que resulta muy adecuado con-
sumir «productos lacteos suplementados
en vitamina D, como leche, quesos, yogu-
res, etc.».

Ademas de esos productos suplemen-
tados, los expertos tampoco descartan,
en algunas circunstancias, optar por
suplementos aunque siempre es impor-
tante el consejo de un profesional. «En
pacientes con osteoporosis, diabetes y,
en general, los obesos si pueden tomar
suplementos farmacologicos de vitamina
D y en ellos su administracion resulta
segura, asi como en personas con algun
tipo de patologia que les obligue estar en
la cama sin la posibilidad de salir a la
ventanay», apunta Munoz Torres, aunque
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insiste en que «la prescripcion de estos
suplementos debe realizarla siempre un
meédico».

Y en este mismo sentido, la portavoz
de la Asociacién Espanola de Pediatria
recuerda que «con una alimentacion
adecuada, si el tiempo de confinamiento
no es muy largo, no sera necesario incluir
un suplemento de vitamina D para los
nifios. Sin embargo, en el caso de que
aparezca el déficit, para recuperar los
niveles 6ptimos si se recomiendan los
preparados o suplementos de vitamina
D, que idealmente suelen ser en forma
de colecalciferol». Todo ello, sumado a
un ratito diario de luz desde la ventana,
a pesar del confinamiento, evitara pro-
blemas mayores.

cesos de hidroxilacién en el organismo
para activarse y convertirse en 1,25-dihi-
droxicolecalciferol, también conocida
como Calcitriol. Este proceso ocurre pri-
mero en el higado y luego a nivel renal.
Podemos optar idealmente por 1a D3.
-.Hay alguna contraindicacion?
-Pues si, dosis muy elevadas pueden lle-
gar a intoxicar literalmente, ya que es
una vitamina liposoluble y eso quiere de-
cir que es capaz de almacenarse en grasa,
mas a pesar de este concepto tedrico, hay
pacientes que demandan altas cantidades
de vitamina D mostrando beneficios en
multiples patologias como las siguientes:
artritis reumatoide, esclerosis multiple,
diabetes tipo 1, dermatitis, enfermedad
inflamatoria intestinal (colitis ulcerosa,
enfermedad de Crohn), diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares y en al-
gunos tipos de cancer como colon, pros-
tata, colorectal y de mama.



