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Con solo
exponer el 20%
del cuerpo es

para la salud en general y muy
especialmente para la fuerza muscular y el desarrollo y
mantenimiento de los huesos. Aunque esté presente en
ciertos alimentos (vit. D2 y D3). la fuente mas confiable y
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pre-vitamina D3 |
Cara y brazos

4 Recibimos la Vitamina O 3 J/T
atravds de los alimentos y

por la expasicion solar.

5 . ficien P
eficaz para obtenerla es la exposicion solar (vitamina D3). suficlente Vitamina 03
S P
Intesting Rifones Higado
< * p
La Vitamina D activa La vitamina D viaja por la sangre Luego es metabolizada
fosforo facilita la absorcién de caicio — alos rifones, donde es a<tivada — por el higado

v fosforo a nivel intestinal
Husesos fuertes y protegidos

<COMO SE OBTIENE?
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@ EL TIEMPO SEGUN LA ESTACION DEL ARO

15a20min.
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A partir de la proteccién solar n*30
se reduce el 90% de la capacidad
de absorcidn de vitamina de la piel.

BENEFICIOS
- - e
.
Aumenta la absorcién de calcio y fésforo | &/
& Aumenta la mineralizacion del hueso o
Disminuye &l riesgo de osteoporosis y fracturas
© Mejora la funcion muscular disminuyendo el
riesgo de caidas
= Disminuye el riesgo de enfermedades
autoinmunes e infecciones
= Controla la proliferacién celular disminuyendo
el riesgo de cancer
© Disminuye factores de riesgo cardiovascular
Mejora la insulino sensibilidad

—. NIVELES DE 25 (OH) D

Nivel deseable de Vitamina D: 2 30 ng/ml

Insuficiencia de Vitamina D: 20-29 ng/ml

Deficiencia moderada de Vitamina D: < 20 ng/ml

Deficiencia severa de Vitamina D: < 10 ng/ml

= EQUIENES TIENEN MAYOR RIESGO?
®

Embarazadas Enfermedad celiaca
Adultos mayores Enfermedad renal cronica AWt
- Sobrepeso / Obesidad Sindrome nefrético ( )

Personas de piel oscura Enfermedad hepética A4

0 2016, 10/M SA. TODOS LOS DERECHOS RESERVADOS. PROMIBIDA S\ REPRODUCCION TOTAL G PARCIAL

DEFICIENCIAS

Causas”®
© sol
« Protector Solar  » Latitud
* Melanina * Invierno
¥
= Anticonvulsivantes *+ Fibrosis qufstica
* Glucocorticoides = Enfermedad de Crohn
* Rifampicina * Enfermedad de Whipple
« Terapia antiretrovial + Enfermedad celiaca o hepdtica

Consecuencias

Mayor riesgo de enfermedades respiratorias
@ Mayor riesgo de enfermedad coronaria, hipertensién

Aumento del riesgo de osteoporosis > de
Aumento de debilidad muscular caidas y fracturas
Mayor riesgo de enfermedades autoinmunes

Diabetes &

Esclerosis multiple \ Todas estas

o : asaciaciones
Artritis reumatoidea % ecuoran ain
Cancer de mamascdion mds estudios

*Michael £ Holick y Tai C. Chen, Am J Clin Nutr 2008 87

‘Complicaciones en el embarazo

&CUALES PUEDEN SER LOS SINTOMAS?
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