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DILEMA. DE
VITAMINA

PARECE QUE EL SOL DEL QUE DISFRUTAMOS A LO LARGO DEL
ANO YA NO ES SUFICIENTE PARA MANTENER LOS NIVELES
ACONSEJABLES DE VITAMINA D. ¢ EXISTE SOLUCION?

ueno, tienef§la vitamina D baja, como la
mitad de la Poblacion espaiiola”. Esto me
igMédico, mientras repasa los re-
i uIUma analitica. ¢La vita-

0 de sol eninvierno, y que
go como deporte favorito el

ector solar, sin duda. Y precisamente ahi
puede que radique el problema. Porque
pese a sus 93 dias de duracion y una media
de 10 horas de sol, el verano de nuestro
pais ve mermado su potencial sintetizador
de vitamina D debido principalmente al uso
de lociones solares protectoras. Asi que,
aunque podriamos pensar que en Espaiia,
con mas de 3.000 horas de sol al afio de
media, la insuficiencia de vitamina D (hi-
povitaminosis D) deberia ser casi inexis-
tente, los datos demuestran lo contrario.
En nuestro pais, un 84% de la poblacién jo-
ven y sana (en torno a los 26 anos) tiene in-
suficiencia de vitamina D, cifra que alcanza
el 87% en el caso de las personas mayores
de 64 afios y a mas de la mitad de la pobla-
ci6n general (segiin datos proporcionados
por los laboratorios Faes Farma).

LA NECESITAMOS, ;POR QUE?

Parece ser ya un hecho que, en las cantida-
des recomendadas por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), los fotopro-
tectores disminuyen la sintesis cutdnea de
vitamina D e incluso pueden llegar a blo-
quearla completamente. Pero, ¢para qué
necesitamos la vitamina D? La doctora
Paula Rosso, especialista en medicina pre-
ventiva del Centro Médico Lajo Plaza (cen-
tromedicolajoplaza.com), nos lo explica: "Se
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trata de una vitamina liposoluble que re-
sulta esencial para mantener el equilibrio
mineral del cuerpo. La forma de vitamina
D sintetizada en los humanos se denomina
colecalciferol (vitamina D3) y la obtene-
mos a través de la piel por la accién de la
luz ultravioleta (UVB). En nuestro organis-
mo, es la vitamina que se encarga de man-
tener sanos y fuertes nuesiros huesos, ya que
se ocupa de regular los niveles de caicio y
tésforo (por lo que juega un papel impor-
tante en la prevencion de la osteoporosis y
la contraccién muscular), pero también tie-
ne importantes funciones frente a enferme-
dades autoinmunes (como la artritis reu-
matoide, el lupus, la esclerosis miltiple, la
diabetes tipo 1 y algunos tipos de cancer
—especialmente de mama, préstata y colo-
rrectal-). Esto altimo lo demuestran varios
estudios que hablan de su funcién en la
prevenci6n del cancer, debido a su papel
relevante en la division celular".

LA DOSIS PERFECTA

¢Coémo podemos entonces obtener la vita-
mina D que necesitamos? "Con una ade-
cuada exposicién solar, 5 o 10 minutos al
dia sin proteccion solar", explica la docto-
ra Rosso, deberia ser suficiente, aunque
también nos puede ayudar seguir una co-
rrecta alimentacién que incluya alimentos
ricos en vitamina D "como lacteos, pesca-
dos azules, huevos, mariscos y cereales".
Un dato interesante, como nos indican
desde el Centro Médico Lajo Plaza, es que
se pueden aumentar los precursores de la

*vitamina D (como la provitamina D2) con-

sumiendo champinones y algunos tipos de
setas, ciertas algas y levadura. De hecho,

otra recomendacion de la OMS es que
quienes viven en climas nérdicos y/o no
reciben luz solar directa al menos de 30 a
45 minutos por semana, deberian asegu-
rarse de recibir suficiente vitamina D en la
dieta o suplementacién, especialmente
durante el invierno, cuando hay menos
luz ultravioleta (UVB) disponible para la
sintesis de vitamina D en el cuerpo.

¢Es la suplementacion entonces un medio
adecuado de obtener un extra de vitamina
D?"Sj, y existen diversos suplementos con
vitamina D disponibles en el mercado”, in

dica la doctora Rosso. En formato de pre-
parados diarios y también concentrados
para tomar semanal, quincenal o mensual-
mente que, cuando no son suficientes,
pueden combinarse con la ingesta de cal-
cio. En cualquier caso, debe ser un médi-
co quien prescriba estos suplementos.

TAMBIEN

POl L()\ TE
ANTIOXIDANTE

La vitamina D ayuda al cuerpo a
absorber el calcio para que los huesos
y los dientes estén sanos y fuertes
(entre otros beneficios). Lo que
probablemente no supieras es que la
vitamina D es también un potente
antioxidante, superior incluso a la
vitamina E en cuanto a la reduccion de
la oxidacién lipidica o de grasa, y a la
hora de estimular enzimas que
protegen frente a la oxidacion. La
doctora Paula Rosso recomienda
(entre otros), el suplemento fotoprotec-
tor oral reforzado, de Heliocare.
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