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;Qué es la vitamina D?

Las vitaminas son componentes quimicos que el cuerpo necesita para
mantenerse en buena salud. Son vitales para todo el mundo ya que
aseguran que el cuerpo funcione correctamente y que sea capaz de
combatir enfermedades y de curarse.

La vitamina D es importante para tener huesos fuertes y sanos.

El calcio y el fésforo son esenciales para el desarrollo de la estructuray la
fuerza dsea y se necesita la vitamina D para absorber esos minerales.

Lavitamina D también sirve paralasalud en general. Es un factorimportante
para el funcionamiento correcto de los musculos, el corazén, los pulmones
y el cerebro. También ayuda a combatir infecciones del cuerpo.

&6 El cuerpo produce su propia vitamina D cuando
expones la piel a la luz del sol o de Ias maguinas
de rayos UV (rayos ultravioleta B). Esto hace que
lavitamina D sea iinica yy

Las demads vitaminas las tienes que obtener a través de los alimentos
que ingieres. Por ejemplo, la vitamina C la tienes que obtener de frutas
y verduras.

La vitamina D también puedes obtener a través de suplementos
alimenticios y una muy reducida cantidad proviene de algunos alimentos
que ingerimos. La cantidad de vitamina D en alimentos es insuficiente
para obtener lo que nuestro cuerpo necesita.

Algunos alimentos con vitamina D son: pescados grasos, higado de
ternera, layema del huevo, leche o zumo de naranja enriquecido, cereales
enriquecidos y leche de férmula.

Hay dos formas seguras de obtener suficiente vitamina D:

n A través de la exposicion de la piel desnuda a la luz ultravioleta
B (UVB) del sol o del solario UV de manera regular.

n Tomando suplementos de vitamina D.

La vitamina D que el cuerpo produce en la piel y la vitamina D que
obtienes a través de suplementos o alimentos, tiene que ser modificada
varias veces antes de que pueda ser utilizada.



:Qué hace la vitamina D?

Fortalecer los huesos es una funcién de la vitamina D.

Otras funciones que se benefician de la aportacién de vitamina D son:
|

1 Sistema inmunitario, que te ayuda a combatir infecciones

2 Funcionamiento muscular
2 Funcionamiento cardiovascular, para un corazén sano
y una buena circulacion
4 Sistema respiratorio, para pulmones y vias respiratorias sanos
S Desarrollo cerebral
& Efectos anti-cancerigenos
 E—

Los médicos todavia estdn descubriendo cdmo funciona exactamente la
vitamina D dentro del cuerpo y como influye en la salud en general.

Cuando tu cuerpo no recibe suficiente vitamina D para mantenerlo sano,
estamos ante una deficiencia de vitamina D. Una grave deficiencia de
vitamina D puede causar una enfermedad llamada raquitismo en nifios
y osteomalacia en adultos. Ambas enfermedades hacen que los huesos
sean suaves, finos y quebradizos.

Una falta de vitamina D también ha sido relacionada con otras patologias
como el céncer, diabetes tipo I, alta presién sanguinea, depresién,
Alzheimer y enfermedades autoinmunes como la esclerosis multiple,
Crohn y diabetes tipo .

:Como funciona la vitamina D?

Cuando la piel se expone a la luz solar (del sol o del solario UV), produce
vitamina D que envia después al higado. Si tomas suplementos o comes
alimentos que contienen vitamina D, el intestino también manda la
vitamina D al higado.

El higado a su vez la convierte en una sustancia llamada 25(OH)D.

Este componente quimico se manda por todo el cuerpo. Los diferentes
tejidos, incluidos los rifiones, lo convierten en vitamina D activada. Esta
vitamina D activada (calcitriol, en realidad una hormona) esté ahora lista
para hacer sus funciones:

n Gestiona el calcio en la sangre, los huesos y el intestino

[T Ayuda a todas las células del cuerpo a comunicarse de forma adecuada

s Tienes deficiencia
de vitamina D?

Es posible que no estés recibiendo suficiente vitamina D si:

n No te expones suficientemente a la luz del sol o del solario

No tomas suplementos. Es muy dificil
obtener suficiente vitamina D
a través de los alimentos que comes

Tu cuerpo necesita mas vitamina D de
lo habitual, por ejemplo si eres obeso
o estds embarazada

¢Cuadles son los sintomas
de la deficiencia de
vitamina D?

Los sintomas de la deficiencia de vitamina
D son a veces vagos y pueden incluir cansancio y dolores y dolencias
generalizados. Algunas personas no presentan sintomas en absoluto.

Si tienes una deficiencia grave de vitamina D, puedes tener dolores en
los huesos y debilidad, como si te estuvieras arrastrando. También es
posible que tengas infecciones frecuentemente.

:Qué tipo de personas tiene mas posibilidad
de tener una deficiencia de vitamina D?

Algunos grupos de personas son mas propensas a tener una deficiencia
de vitamina D. A saber:

1w Personas con una piel mas oscura. Cuanto mas oscura la piel, mas
sol necesita para producir la misma cantidad de vitamina D que
una persona de tez més clara. Por esta razén, si eres negro, tienes
mucho mas posibilidad de sufrir una deficiencia de vitamina D que
una persona blanca




1 Personas que pasan mucho tiempo en el interior. Por ejemplo,
si estés confinado en casa, trabajas durante la noche o estéas
hospitalizado por un largo periodo de tiempo

1 Personas que siempre se cubren la piel. Por ejemplo, si llevas
lociones con factor de proteccién o .
cubres la piel con ropa

w Personas que viven muy al norte, como
en Londres, Estocolmo u Oslo. Esto se
debe a que hay menos horas de luz de
sol directa cuanto mas lejos vives del
ecuador

1 Personas mayores. Tienden a tener
la piel mas fina que las personas mas
jévenes y eso puede significar que no
pueden producir tanta vitamina D

1w Bebés que toman leche materna y que no reciben un suplemento
de vitamina D. Si estas alimentando tu bebé tnicamente con leche
maternay no le das un suplemento de vitamina D ni lo tomas tu
misma, hay més probabilidad que tu bebé tenga deficiencia de
vitamina D

1 Mujeres embarazadas

1 Personas con mucho sobrepeso (obesidad)

:Como saber si tengo deficiencia
de vitamina D?

Para verificar si tienes deficiencia de vitamina D, los médicos miden el
nivel de 25(OH) D en la sangre. Hacerte este anélisis (test de vitamina D)
es la Unica manera exacta de saber si tienes o no tienes deficiencia. El
nivel se indica en unidades de ng/ml en EEUU y Espafia por ejemplo (en
unidades de nmol/l en muchos otros paises). A continuacién explicamos
como diferentes organizaciones interpretan tus niveles.

Directrices de varias organizaciones en EEUU acerca de los niveles de 25(0HD)

en la sangre

Deficiente

Vitamin D
Council

0-30 ng/ml

Endocrine
Society

0-20 ng/ml

Food and
Nutrition
Board

0-11 ng/ml

Testing
Laboratories

0-31 ng/ml

Insuficiente

31-39 ng/ml

21-29 ng/ml

12-20 ng/mll

Suficiente

40-80 ng/ml

30-100 ng/ml

>20 ng/ml

32-100 ng/ml

Toéxico

>150 ng/ml

*La Sociedad Espafiola de Investigacion Osea del Metabolismo (SEIOMM) utiliza los siguientes datos:
<20 ng/ml deficiente, 20-30 ng/ml insuficiente, >30 ng/ml suficiente. Para convertir los niveles en nmol/I,
multiplica las cifras por 2,5. Para convertir el resultado de una prueba de nmol/l en ng/ml, hay que dividir
el resultado en nmol/l por 2,5.

Coémo obtener la
vitamina D que tu
cuerpo necesita

La forma més natural es a través de la exposicién de la piel desnuda a la
luz del sol (rayos ultravioletas B). Es un proceso bastante rapido, sobre
todo en verano, cuando la piel produce grandes cantidades de vitamina
D si expones todo el cuerpo al sol. Solamente tienes que exponer la piel
la mitad del tiempo que necesita para enrojecer. Podria ser solamente
15 minutos para una persona con la piel muy clara o varias horas para
una persona de piel muy oscura. Tu cuerpo puede producir 10.000 hasta
25.0001U de vitamina D en poco menos de lo que tarda la piel en volverse
rosada.

El mismo resultado se puede conseguir exponiendo la piel desnuda a los
rayos ultravioletas dentro de un solario UV.

También es posible obtener vitamina D tomando suplementos. La
vitamina D3 es el mejor suplemento que se pueda tomar. Existe en
diferentes formas, como pastillas o cépsulas, pero no importa el formato,
ni la hora en que lo tomas.

La mayoria de las personas pueden tomar suplementos de vitamina D sin
ningun tipo de problema. No obstante, si tienes ciertos problemas de salud
o estds tomando medicamentos, deberias tener un poco més de cuidado.




Los factores que determinan el nivel
de produccion de la vitamina D

ﬂ La época del afio y la hora del dia

Cuando el sol esta bajo en el horizonte, la atmdsfera bloquea gran parte
de los rayos UVB, de modo que el cuerpo no puede producir vitamina
D.

Para obtener la méxima cantidad de vitamina D, deberias de exponer la
piel alrededor del mediodia. El siguiente consejo puede servir de regla
bésica: si tu sombra es méas larga que tu altura, no estaras produciendo
mucha vitamina D.

Donde vives

El ecuador divide la tierra en hemisferio norte y hemisferio sur. Al
alejarse del ecuador, el dngulo en el que los rayos del sol chocan con la
atmosfera va aumentando y habré cada vez menos UVB para producir
vitamina D, especialmente durante el invierno. Durante el verano, llega
mas UVB también a zonas mas alejadas del ecuador, lo que nos permita
producir vitamina D.

En las Islas Canarias por ejemplo, tu cuerpo puede producir vitamina D
durante casitodo el aflo, mientras que en sitios méas hacia el norte como
Madrid o Barcelona no puedes producir vitamina D entre noviembre y
marzo. Si vives todavia més al norte como en Londres o Amsterdam, no
es posible producir vitamina D entre octubre y abril. Estos periodos de
tiempo se alargan con dos meses si tu piel es muy oscura.

Tu tipo de piel

La melanina es una sustancia que determina el color de tu piel. Cuanto
mas melanina tienes, méas oscuro sera el color de tu piel.

La melanina protege la piel contra posibles dafos ocasionados por una
exposicion excesiva a los rayos UVB, por lo que una piel mas oscura, con
mas melanina, deja penetrar menos rayos UVB. Si menos UVB penetra
la piel, también se producird menos vitamina D cada minuto. Esa es la
razén por la que personas con la piel oscura necesitan estar expuestas
al sol durante mas tiempo para generar vitamina D que personas con
la piel méas clara.

¢OMO OBTENER LA \ITAMINA D QUE TUC

Diferentes tipos de piel’

Color

Blanco; muy claro; pelirrojo o
rubio; ojos azules; pecas

Caracteristicas

Siempre se quema,
nunca se broncea

Blanco, claro; pelirrojo o rubio;
ojos azules, castafios o verdes

Suele quemarse,se broncea
con dificultad

Color crema, claro, cualquier
color de ojos o cabello, muy
comun

A veces se quema ligeramente,
se broncea gradualmente

Castarfio; piel tipicamente
mediterrdnea caucésica

Se quema muy pocas veces,
se broncea con facilidad

Castafo oscuro;

Se gquema raras veces, se

pieles tipo Oriente Medio broncea con mucha facilidad

Africano / Nunca se quema, se broncea
Vi . . .
descendencia africana con mucha facilidad

*Tabla tipos de piel Dr. Thomas Fitzpatrick (1975, 6 tipos de piel). Solamente se utiliza en algunas CCAA de
Espafa. En el resto de Espafia se utiliza |a tabla con solamente 4 tipos de piel (del | al [V).

Otros factores que pueden afectar la cantidad de vitamina D que el
cuerpo genera a través de la exposicion a los rayos UV son por ejemplo:

W La cantidad de piel expuesta. Cuanto mas piel expones, mas vitamina
D podrés producir.

W La edad. A medida que envejeces, a tu cuerpo le cuesta méas producir
vitamina D.

W Llevar factor de proteccion solar. Lociones con factor de proteccidn
solar bloquean gran parte de la produccién de vitamina D.

W La altitud a la que te encuentras. El sol es més intenso en la cima de una
montafia que en la playa. Eso significa que a més altura te encuentras,
mas vitamina D generaras.

W Si esta nublado. En un dia nublado, menos UVB llega a la piel por lo
que ésta producird menos vitamina D.

I Contaminacion del aire. Aire contaminado absorbe el UVB o lo
rebota hacia el espacio. Significa que si vives en un sitio con mucha
contaminacidn, tu piel producird menos vitamina D.

W Detras de los cristales. El vidrio bloquea el UVB, por lo que no
puedes generar vitamina D si te sientas a la luz del sol pero detras
de cristales.




Debido a todos estos factores puede resultar dificil saber cuanto tiempo
hay que exponer la piel al sol para obtener toda la vitamina D que
necesitas.

Una buena regla béasica es exponerte la mitad del tiempo que necesitas
para empezar a quemarte y exponer el maximo de piel posible.

Dar recomendaciones especificas
puede resultar complicado

Los tipos de piel son diferentes y en funcién del dia del afio, el sitio o la
hora del dia, las recomendaciones varian.

A continuacién un ejemplo practico de lo complicado que puede ser
cuando expones una cuarta parte del cuerpo al sol:

I En Las Islas Canarias al mediodia, una persona con tipo de piel lll,
necesitara probablemente 6 minutos de exposicion al sol en verano y
15 minutos en invierno para generar 1.000 IU de vitamina D.

! Una persona con tipo de piel V, necesitard probablemente unos 10
minutos en verano y 30 minutos en invierno.

¥ En Barcelona en verano al mediodia, una persona con tipo de piel
lll probablemente necesitard unos 7 minutos de exposicidn al sol
para generar 1.000 IU de vitamina D. Una persona con tipo de piel V
necesitard probablemente unos 13 minutos de exposicion.

® En Barcelona durante los meses de invierno nadie podrad generar
vitamina D a través de la exposicidn al sol, da igual el tipo de piel. Ni
siquiera exponiendo una cuarta parte del cuerpo.

ESITA
COMD OBTENER LA VITAMINA D QUE TU CUERFO NECESITA

Bronceado indoor

La piel genera también vitamina D  Eso incluye:
cuando usas una maquina de rayos UV.
Como eselcasodelaluzdel sol natural,
con un solario UV generar vitamina
D es una cuestién de minutos. No es
necesario broncear la piel o utilizar
una maquina de rayos UV durante un
tiempo prolongado para obtener la
vitamina D que necesitas.

Cuando utilizas una maquina de rayos
UV, el Vitamin D Council recomienda
aplicar el mismo sentido comun que
cuando te expones a la luz del sol
natural.

Exponerte la mitad del
tiempo necesario para
empezar a quemarte.

Usar preferiblemente
maquinas de baja presion
que emiten una gran
cantidad de luz UVB,

en comparacion con las
maquinas de alta presién
que emiten sobre todo UVA.

| & Proteger la piel

Las investigaciones actuales demuestran que
'k una exposicion al sol moderada pero frecuente
- es saludable, pero que la sobre-exposicién o

— exposicion intensa puede aumentar los riesgos de
ﬁ ' sufrir cancer de piel.

& El Vitamin D Council cree que cubrirse con ropa y/o
ponerse a la sombra (después de haber tomado un
poco el sol) es una manera segura de evitar la sobre-exposicion.

Los niflos pequeios tienen piel mas sensible y se queman mas facilmente,
por lo que es muy importante tener todavia mas cuidado con los bebés.
Los médicosrecomiendan darles suplementos de vitamina Dy no exponer
la piel del bebé al sol en absoluto.

Para nifos méas grandes, el consejo es el mismo que para los adultos.
Puedes exponer la piel de tus hijos al sol durante la mitad del tiempo
que necesitan para empezar a quemarse para asi obtener la cantidad
de vitamina D que necesitan. Después, asegurate de cubrirlos con
ropa, ponerlos a la sombra y si quieres, aplicar una locién con factor
de proteccion.




Suplementos de vitaminaD <

&£ En el siglo 21, es dificil

exponer diariamente

el cuerpo entero al sol.

Aquellos dias que no logras
tomar suficiente sol, tomar
rayos UV en un solario o

tomar un suplemento de
vitamina D es una manera eficaz
de ohtener la vitamina D que el
cuerpo necesitayy

Diferentes organizaciones recomiendan diferentes cantidades de ingesta
diaria de un suplemento, que se pueden ver en la tabla.

Algunos investigadores creen que todavia no hay suficiente evidencia
demostrando los beneficios de una mayor ingesta de vitamina D. En
cambio otros creen que los estudios estdan demostrando o demostraran,
que no basta con tomar pequenas cantidades, por lo que recomiendan
cantidades mucho mas altas. El Consejo recomienda que adultos que
no tomen el sol/sesiones en un solario UV, tomen 5.000 Ul/dia de un
suplemento de vitamina D para alcanzar y mantener un nivel idéneo de
vitamina D en la sangre de 50 ng/ml.

Ingesta diaria recomendada

Vitamin D Endocrine Food and
Council Society Nutrition Board

1.000 IU/dia 400-1.000 IU/dia 400 IU/dia

1.000 IU/dia por cada

600-1.000 IU/dia 600 IU/dia
11 kgs de peso corporal

600 1U/dia,
1.500-2.000 IU/dia | 800 IU/dia para
personas mayores

adultos 5.000 IU/dia

SITA
0 OBTENERLA \ITAMINA D QUE TU CUERPO NEGE

A continuacion se detallan los limites maximos seguros, fijados por las
mismas organizaciones:

Limites maximos fijados por varias organizaciones

Vitamin D Endocrine Food and
Council Society Nutrition Board

bebés 2,000 IU/dfa 2,000 IU/dia 1,000-1,500 IU/dia

nifios | 2000 1/dia por cada 11 14 500 1u/dia | 2,500-3,000 1U/dia
gs de peso corporal

adultos 10,000 IU/dia 10,000 IU/dia 4,000 IU/dia

La vitamina D es liposoluble, lo que significa que a tu cuerpo le cuesta
eliminarla si has tomado una cantidad excesiva. El Vitamin D Council
(Consejo para la vitamina D) recomienda no tomar mas que la cantidad
maxima fijada, lo que significa que un adulto no deberia de tomar mas de
10.000 Ul/dia, a no ser que lo recomiende un médico.

Un exceso de suplemento de vitamina D podria causar altos niveles de
25(OH)D en la sangre. Esto puede generar altos niveles de calcio en la
sangre, una condiciéon llamada hipercalcemia.

V 4 ” - -
cull D D

! Para ninos que pesan 11,5 kilos o menos, una dosis de mas de
2.000 Ul/dia durante tres meses o mas es demasiado y potencialmente
toxico.

W Para nifos que pesan entre 11,5 kilosy 22,5 kilos, méas de 4.000 Ul/dia
durante tres meses o mas es demasiado y potencialmente téxico.

! Paraninos que pesan entre 22,5 kilos y 34,5 kilos, mas de 6.000 Ul/dia
durante tres meses o méas es demasiado y potencialmente téxico.

! Paraninos que pesan entre 34,5 kilos y 45,5 kilos, mas de 8.000 Ul/dia
durante tres meses o mas es demasiado y potencialmente toxico.

Si tu hijo ha tomado demasiada vitamina D, por favor busca atencién
médica.




¢0ué tipo de vitamina D deberia te tomar
y como deheria de tomaria?

El Vitamin D Council recomienda tomar vitamina D3, mejor que vitamina
D2. El cuerpo produce la vitamina D3 en respuesta a la exposicion al sol,
pero no la vitamina D2. Si tu médico te receta vitamina D2, preguntale si
puede cambiarlo por vitamina D3.

Lossuplementos de vitamina D3 no son vegetarianos. Sitienes objeciones
éticas al respecto, la exposicién directa al sol o el solario es una buena
opciény la vitamina D2 puede ser una alternativa.

El aceite de higado de bacalao contiene vitamina D. No obstante, el
Consejo para la Vitamina D no recomienda tomar aceite de higado de
bacalao por su alto contenido de vitamina A. La vitamina A es también
una vitamina liposoluble, por lo que al cuerpo le cuesta mucho eliminarla.
Un exceso de vitamina A puede resultar nocivo.

¢Qué pasa si me cuesta ahsorher
los suplementos de vitamina D?

Algunas personas se hacen el andlisis de sangre
y descubren que, a pesar de estar tomando
vitamina D regularmente, siguen teniendo
niveles bajos de vitamina D. Esto indica
que a tu cuerpo le cuesta absorber los
suplementos de vitamina D. Si tienes este >
problema, el Consejo para la vitamina D te
recomienda probar las siguientes opciones:

W Tomar la vitamina D debajo de la lengua
en lugar de tragar (sublingual)

W Aumentar la exposicidn al sol/solario UV
W Aumentar la dosis del suplemento

No te olvides de hacer un anélisis para revisar los niveles de vitamina
D [25(OH)D] para estar seguro de que tu nuevo régimen es seguro y
efectivo. El Consejo para la vitamina D recomienda hacer un analisis cada
3-6 meses si estas probando diferentes tipos de régimen.

¢OMO OBTENER LA \ITAMINA D QUE TU CUERP

c¢Cualquier persona puede tomar
suplementos de vitamina D?

La mayoria de las personas pueden tomar suplementos de vitamina D sin
ningun tipo de problema. No obstante, en algunos casos se requiere un
cuidado especial. Por ejemplo:

Si estds tomando otros
medicamentos: la dixogina como
agente antiarritmico (fibrilacion
arterial) o diuréticos tiazidicos
como la hidroclorotiazida o

la bendroflumetiazida (usado

a menudo para tratar la
hipertensidn). Si estas tomando
este tipo de medicamentos, no
tomes altas dosis de vitamina D.

Consulta un médico
especializado si tienes alguna
de las siguientes enfermedades:
hiperparotidia primaria, linfoma
de Hodgkin’s o linfoma
no-Hodgkin, una enfermedad
granulomatosa, piedras renales,
algunos enfermedades renales,
enfermedades hepéticas o
hormonales.

También es importante llevar un

control mas estricto de los niveles Puedes necesitar mas de la

de dixogina si estds tomando dosis habitual si estds tomando

vitamina D. mediamentos que interfieren
con la vitamina D. Por ejemplo:

No tomes vitamina D si tienes cabramazepina, fenitoina,

altos niveles de calcio en la sangre, prlm-ldona, barblt.ulratos O ciertos
a no ser que estés bajo control medicamentos utilizados en el

médico. tratamiento de una infeccién VIH.

¢Puedo tomar el sol
y tomar suplementos a la vez?

iSil De hecho, es lo que recomienda el
Vitamin D Council. Los dias que no es
posible exponer el cuerpo completo al sol,
es importante tomar un suplemento. Para
la mayoria de las personas que trabajan de
lunes a viernes en el interior, eso significa

&£ Los dias que
no es posible
exponer el cuerpo
tomar un suplemento 5-6 dias por semanay comnleto al SOI, es

tomar el sol uno o dos dias durante el fin de
semana, o tomar el sol en el solario UV un
par o tres de veces por semana.




Analisis de vitamina D

La Unica forma de estar realmente seguro que estés obteniendo suficiente
vitamina D, es a través de un andlisis de sangre. El anélisis que necesita se
llama el andlisis de sangre 25(OH)D.

Puedes pedir un anélisis a tu médico de cabecera o realizarlo a través
de la mutua. El resultado del anédlisis demostrara si estds obteniendo
suficiente vitamina D o no y si hace falta tomar suplementos o aumentar
la exposicion a la luz solar. El Vitamin D Council considera que un nivel

de 50 ng/ml seria idéneo.

¢ Qué deberias hacer en funcion
de tus resultados?

Si tu resultado salio bajo, tienes que exponerte mas al sol/solario o
tomar un suplemento diario con mas vitamina D.

Si tienes un nivel adecuado de vitamina D, mantén tu rutina de
exposicidon solar/solario UV y/o sigue tomando los suplementos. Si
solamente te expones al sol natural, en invierno tendrds que tomar
un suplemento o sesiones en un solario UV para poder mantener un
nivel adecuado. En cambio si realizas sesiones de rayos UV en solario
de manera regular durante todo el afio, puedes tener siempre un nivel
adecuado de vitamina D, sin tomar ningun suplemento.

Si el resultado salié alto, tienes que bajar la
dosis diaria de suplementos de vitamina D
que estas tomando.

66 s desaconsejable tener
un nivel superior a
100 ng/ml y cualquier
nivel superior a 150 ng/ml
se considera toxico ¥y

La vitamina D durante
el embarazo y la lactancia

Ingerir los nutrientes adecuados y comer bien durante el embarazo y la
lactancia es importante para el crecimiento y el desarrollo de tu bebé. La
vitamina D ayuda a desarrollar huesos fuertes y sanos y hace lo mismo
para tu bebé.

Si no generas suficiente vitamina D durante el embarazo, los huesos
de tu bebé pueden volverse blandos. Significa que el bebé tendrd mas
posibilidad de desarrollaruna enfermedadllamadaraquitismo. Situtienes
suficiente vitamina D durante el embarazo, tu bebé también lo tendré lo
que aumentara la posibilidad de tener un embarazo sin complicaciones.
La lactancia te ayuda a establecer un vinculo con tu bebé, pero también
le aporta todo el alimento y los nutrientes que necesita para crecer y
desarrollarse, incluido la mayoria de vitaminas y minerales.

£ £ Si ti misma no generas
suficiente vitamina D,
es muy importante darle
un suplemento de vitamina
Datuheheyy

Como comentamos antes, hay dos
formas seguras de obtener suficiente
vitamina D:

Através de la exposicion de la piel desnuda

alaluz ultravioleta B (UVB) del sol o del solario
UV de manera regular

nTomando suplementos de vitamina D

Por favor lee esta seccion con atencién para que entiendas la importancia
de la vitamina D y la alimentacién durante el embarazo. Cuando darle
suplementos de vitamina D a tu bebé y si tu leche materna tiene o no tiene
vitamina D.
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¢Cuanta vitamina D necesito
durante el embarazo?

Muchas mujeres en los Estados Unidos no generan suficiente vitamina D
durante el embarazo.

Es posible que tengas una deficiencia de vitamina D si:
- eres obesa (sobrepeso)

W eres de piel oscura

pasas mucho tiempo al interior
' o si te tapas mucho cuando sales al sol

A continuacién se muestra una lista de las recomendaciones actuales para
las mujeres embarazadas de unas organizaciones en los Estados Unidos.

La ingesta diaria recomendada para las mujeres emharazatdas
4.000-6.000 Ul/dia

Vitamin D Council

Endocrine Society 1.500-2.000 Ul/dia

Food and Nutrition Board 600 Ul/dia

En dos estudios recientes de la Universidad de Carolina del Sur, un grupo
de investigadores determind que las mujeres embarazadas deben tomar
4.000 Ul de vitamina D todos los dias para asegurarse de que su hijo
recién nacido tenga suficiente cuando nazca. Los investigadores también
observaron que estas mujeres tenian méas probabilidades de tener un
parto sin complicaciones.

Las mujeres que tomaban menos vitamina D que esta cantidad eran mas
propensas a tener un bebé nacido antes de tiempo (antes de la fecha
de vencimiento) o de desarrollar diabetes gestacional, preeclampsia, o
infecciones. Las mujeres que tomaban menos vitamina D también tenian
mas probabilidades de tener un parto por cesarea.

Esta investigacion es la razén por la cual el Consejo de la vitamina D
recomienda tomar 4.000 Ul a 6000 Ul de vitamina D todos los dias si estas
embarazada. Esto te aseguraréd que estés recibiendo suficiente vitamina
D como una mujer embarazada y obtener suficiente vitamina D para
tu bebé.

CIA
AMINAD DURANTE EL EMBARAZO Y LA LACTAN

¢Cuanta vitamina D necesito si amamanto y
cuanto necesita mi bebé?

iCémo saber si tu leche materna contiene suficiente vitamina D?
Te lo explicamos:

Un grupo de investigadores de la Universidad de Carolina del Sur
encontré que las madres que tomaron un suplemento de 6.400 Ul cada
dia dieron a sus hijos més de 800 Ul de vitamina D en cada litro de leche
materna.

Esto fue suficiente vitamina D para dar a sus hijos lo que necesitaban. En
el mismo estudio, las madres que tomaron un suplemento de 400 Ul de
vitamina D todos los dias daban a sus bebés sélo alrededor de 50 Ul de
vitamina D en cada litro de leche materna. Estas mujeres tuvieron que dar
también un suplemento a su bebé todos los dias.

Lista con las recomendaciones actuales de organizaciones en los Estados
Unidos:

La ingesta diaria recomendada para los hehés
1.000 IU/dia

Vitamin D Council

Endocrine Society 400-1.000 IU/dia

Food and Nutrition Board 400 IU/dia

La recomendacién del Consejo de la vitamina D viene con una condicién:
que si la leche materna esté Illena de vitamina D, tu bebé no necesita un

suplemento. -

——
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El Consejo para la vitamina D recomienda que:

W Si tomas un suplemento de 6.000 Ul de vitamina D cada dia no es
necesario dar ningln suplemento a tu bebé.

W Si no estds tomando un suplemento o si estds tomando menos de
5.000 Ul/dia de vitamina D o tienes poca exposicién a la luz solar,
debes dar a tu bebé un suplemento de vitamina D.

Lo mejor son las gotas de vitamina D liquidas. Son muy faciles de
tomar, se pueden anadir a los alimentos y bebidas o las puedes dar con
una cuchara.

En los dias que tu obtienes la vitamina D de la exposicion a la luz solar o
delsolario UV con tu cuerpo entero no es necesario tomar un suplemento.
Sin embargo, si no tienes una exposicion a la luz solar con tu cuerpo
entero en un dia cualquiera, necesitas tomar 4000 a 6.000 Ul de vitamina
D para asegurarte de que la leche materna es rica en vitamina D. Para la
mayoria de las madres en el siglo 21, esto significa tomar un suplemento
5 a 6 dias a la semana.

jAsegirate de no perder un dia de exposicion a la luz solar o
tomar su suplemento! La leche materna pierde la vitamina D muy
rapidamente, a menos que estés recibiendo suficiente con regularidad.

¢Puedo tomar demasiada vitamina D
o puedo darle demasiada a mi bebé?

Si se puede. La vitamina D es soluble en grasa, lo que significa que tu
cuerpo tiene dificultades para deshacerse de ella, si se toma en exceso.

Estosson loslimites superiores establecidos paralos bebés, las cantidades
maximas seguras de suplemento diario:

limite superior de ingesta diaria para los hehés
2.000 IU/dia

Vitamin D Council

Endocrine Society 2.000 IU/dia

Food and Nutrition Board 1.000-1.500 IU/dia

CIA
AMINAD DURANTE EL EMBARAZO Y LA LACTAN

Estos son los limites superiores para las mujeres embarazadas o lactantes
establecidos por las mismas organizaciones:

Limite superior de ingesta diaria para las mujeres embarazadas
10.000 IU/dfa

Vitamin D Council

Endocrine Society 10.000 IU/dia

Food and Nutrition Board 4.000 IU/dia

LIMITE Dependiendo de la leche, hay entre 40 y
SUPERIOR 100 Ul de vitamina D por cada 100 calorias
significa el maximo en la leche de férmula para bebés. Si tu
que puedes tomar bebé tiene 6 meses de edad, dependiendo
al dia sin riesgo de de su peso, podria estar recibiendo entre
ingerir demasiado. 500 a 1000 calorias al dia. Esto significa que
puede ingerir entre 200 a 1.000 Ul al dia, lo

cual es un rango muy amplio.

Lo mejor es llevar un registro de la cantidad de vitamina D que tu bebé
estd recibiendo por la suma de la cantidad de leche que toma en un dia
y luego controlar la cantidad de vitamina D que hay en esa leche. Sobre
la base de este resultado, puedes decidir si necesitas dar a tu bebé un
suplemento de vitamina D o no.

¢Mi hehé puede ohtener
vitamina D del sol?

No, la piel de tu bebé es extra
sensible. Por esta razdn, la
Academia Americana de Pediatria
recomienda que los bebés
menores de seis meses de edad
deban permanecer fuera del sol
por completo.
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