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MINA
El nuestro es uno de los paises de Europa con m~s

horas de sol y, sin embargo, aproximadamente la mitad
de la poblaci~n espafiola presenta d~ficit de vitamina D,
la Ilamada ~vitamina del sol~, una hormona esencial pa-
ra nuestra salud. ~:Por qua?/,C6mo es posible que se pro-
duzca esta paradoja? Nuestros h~bitos en relation con el

sol, la dieta alimenticia y la falta de seguimiento y control
sobre esta cuestiSn, entre otros factores, Io explican.

Texto de HENAR L SENOVILLA, periodista
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spafia se siva a la cabeza de
los palses europeos con m~is
horas de luz solar diarias.
Concretamente, la peninsula
ib6rica, como el sur de Fran
cia, Cerdefia, el sur de Italia y
de Grecia, o la costa de Croacia
tienen de media entre 2500 y
3000 horas de sol al afio, unas
8,2 horas al dia.

Pero, sin embargo, la mi-
tad de la poblaci6n espaftola

presenta d6ficit de la vitamina D, la eonocida como
¯<vit amina del sol,, -pot generarse en nuestro cuerpo a
partir de la luz solar-, un elemento impreseindible para
nuestra salud. De hecho, a pesar de la diferencia de ho
ras de sol entre los paises del norte y del sur de Europa,
Espafia cuenta con ulveles de vitamina D semejantes, e
incluso iuferiores, a los de los paises de la Europa cen-
tral o Escandinavia, mucho rmis sombrfos. ~C6mo es
posible? ~Por qu6 tenemos m,4s luz solar y menos vi-
tamina D? Antes de conocer las razones, comencemos
pot explicar qu~ es exactamente la vitamina D y cmli
es su importancia.

VITAMINA PREVENTIVA. La vitamina Des una sustan
cia que nuestro cuerpo necesita para funcionar

de manera equilibrada y normal. Una sustancia que, en
este caso, est~l conformada en realidad por dos elemen
tos, las vitaminas D2 y D3, que nuestro cuerpo genera
de forma natural y que se transforman en una hormo
na, el calcitriol, impreseindible para regular el calcio,
el f6sforo y otros elementos en nuestro organismo que
evitan enfermedades 6seas e incinso algunos tipos de
cdmceres o riesgos cardiovasculares, y que tienen tam
bi~n un rol destacado en los procesos de inflamaci6n,
fortalecimiento del sistema inmune, crecimiento celu-
lar y estabilidad del metabolismo.

,<La importancia de la vitamina D se debe no solo a
que resulta fundamental para garantizar la correcta mi
neralizaci6n 6sea, ya que interviene en la absorci6n y
fijaci6n del calcio y el f6sforo, sino que tambi6n partiei-
pa en la coagulaci6n sangufuea, en la funci6n muscular
y en el correcto funcionamiento del sistema inmune.
Igualmente, presenta posibles propiedades antitumo-
rales,,, explica Marina Codesal Fidalgo, farmac~utica y
dietista-nutricionista.

En consecuencia, ,,su deficit puede aumentar el
riesgo de determinadas enfermedades, eomo osteo
porosis, obesidad, hipertensi6n, tumores {de colon,
mama o pr6stata), trastornos autoinmunes (como 
esclerosis mtiltiple), demencia y alzhdimer, enfer-

medades renales, mayores niveles de estr6s tporque
interviene en su regulaci6n), m~s infecciones

En Espafia se da la
paradoia de set uno
de los paises con
mayor indite de horas
de luz solar diarias y
con una poblaci6n
con mayor deficiencia
de vitamina D.
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(ya que activa el sistema inmunol6gico) y depresi6n>>,
contimia Codesal.

A diferencia del resto de vitaminas, que se obtienen
principalmente de la alimentaci6n, la particularidad de
la Des que es la ~inica cuya f~ibrica principales el propio
organismo <,a trav~s de un complejo proceso que co-
mienza en la piel, con la ineidencia de la luz solar, y de
la nutrici6n>>, explica Codesal.

Siendo asi, podriamos pensar queen Espafia, dada
nuestra riqueza en horas de luz solar, los niveles de vi-
tamina Den la poblaci6n deberian ser altos. Pero nada
mils lejos de la realidad: mils de150 % de los espafioles y
espafiolas presentan d~fieit de esta sustancia en sangre.
~Por qua? Por cuatro motivos fundamentales: el tipo de
sol que tenemos en nuestro paisy nuestros hfibitos en
relaei6n con d, nuestra nutrici0n, la incidencia de la
obesidad y la falta de estudios y anfilisis sobre este tema.

[XP0$JC J~8 $0[AR... En primer lugar, <<hay que entender
que es importante e6mo inciden los rayos solares sobre
la piel. Como Espafia estfi por encima del paralelo 35, la
posibilidad de sintetizar vitamina Des eseasa en invier-
no y primavera. Durante el verano, cuando la sintesis
de vitamina Des mayor, sobre todo en horas eentrales
del dia, es frecuente (y recomendable) protegerse del
sol, tanto con protecci6n solar como evit~ndolo direc-
tamente en esas horas centrales>>, explica Maria Cortes
Berdonces, coordinadora del Grupo de Metabolismo
Mineral Oseo de la Sociedad Espafiola de Endocrinolo-
gia y Nutrici6n (SEEN) y especialista en Endocrinologia
y Nutrici6n del Hospital Ruber Juan Bravo.

En sentido similar se pronuncia Codesal Fidalgo, far-
mac~utica y dietista- nutricionista: ~< Aunque vivimos en
un pais con buen clima y soleado, nos hemos habituado
a pasar la mayor pane del dia en espacios interiores y
buscamos ambientes de temperatura id6nea, frescos en
verano y calientes en los meses frios. Ademfis, a partir
de los 50 afios, la piel pierde capacidad para producir vi-
tamina D y los rifiones, que la transforman para que sea
aprovechada, tambi~n trabajan con menos agilidad>>.

Lo ratifica tambi~n Maider Rodriguez, colabora-
dora del medio digital de informaci6n meteorol6gica
Meteored, que afirma que <,en el caso de las personas
mayores, los bajos niveles de vitamina D van asociados
a una incorrecta exposici6n al sol. Las altas temperatu
ras que se registran en la ~poca estival, especialmente
en el sur peninsular, son la causa de que este sector de
la poblaci6n opte por refugiarse del calor. Ademas, cada
vez estamos m~is concienciados frente al impacto nega-
tivo de los rayos solares en nuestra piel, por 1o que nos
protegemos m~s>>.

...CON RESPONSABILIOAO, Se trataria, entonces, de to-
mar el sol de forma responsable para incrementar los
niveles de vitamina D: <<Para aumentar la exposici6n
solar recomendamos actividades al aire libre. En vera-
no es suficiente con 10-1S minutos al dia mientras que

en invierno el tiempo de exposici6n debe ser mayor
para obtener unos niveles adecuados~, detalla Cortes
Berdonces, coordinadora del Grupo de Metabolismo
Mineral 0seo de la Sociedad Espaflola de Endocrinolo-
gia y Nutrici6n (SEEN).

La Organizaci6n Mundial de la Salud (OMS) coincide
en la recomendaci6n: en primavera y verano es sufi-
ciente con que nos d~ el sol en cara y brazos durante
10 o 15 minutos, al menos, tres veces por semana. En
invierno, se necesitaria una exposici6n mhs larga, siem -
pre evitando dafios sobre la piel.

En este sentido, Santiago Vidal, dermat61ogo miem-
bro del Grupo Espafiol de Fotobiologia de la AEDV,
alerta del llamado <,fotoenvejecimiento>>, volviendo
a hacer hincapi~ sobre la necesidad de tomar el sol,
pero con precauci6n: <,La exposici6n solar provoca
un envejecimiento prematuro de la piel, llamado fo-
toenvejecimiento. Este fotoenvejecimiento deriva,
fundamentalmente, de la acumulaci6n de errores ge-
n~ticos en el ADN de las cdulas de la piel (epidermis
y dermis), por la acci6n directa de las radiaciones ul-
travioleta, tanto B como A. En tiltima instancia, podria
llevarnos al c~incer de piel, queen las sociedades oc-
cidentales, con gran proporci6n de poblaci6n de piel
blanca, es m~is frecuente que la suma de todos los otros
c~nceres del organismo humano>>.

<<Por 1o tanto, ~c6mo deberiamos tomar el sol en Es-
pafia? En primer lugar, los colectivos mhs proclives a
padecer d~ licit de vitamina D, tambi~n son los que m~s

A partir de los 50 afios la piel pierde la capacidad para
producir vitamina D y los rifiones, que la transforman para
ser aprovechada, tambi n trabajan con menos agilidad
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riesgos asumen al exponerse al sol: los nifios, porque
su piel es mucho m~is delieada, y pueden sufrir quema
duras graves con m~is faciLidad. Pequef~as exposiciones
de 15 minutos al d/a de brazos y cara en las horas cen-
trales del d/a podrian set suficientes para mantener un
nivel aceptable de vitamina D, excepto en los meses
de invierno en la mitad norte de Espafia, pero usando
fotoprotecci6n, ya que parece ser que no interfieren
sustancialmente con la sintesis de vitamina D~.

En el caso de la poblaci6n de roAs edad, ,<con su piel
muy fotoenvejecida, no les resulta muy adecuado asu
mir mS exposici6n. Porque, adem~, la fotos/ntesis de
vitamina Den la piel de los ancianos tambi~n es menos
eficiente queen los j6venes, por 1o que atin les saldr/a
menos a cuenta~>, complementa.

A/IMI:NIACIltN. Como tomar el sol no siempre es posible,
en otof/o e invierno nuestra capacidad para recibir esta
radiaci6n en dosis sanas se ve limitada y como adem,4s
afiadimos el componente del deterioro de la capacidad
de absorci6n de nuestra piel y de la funci6n renal, de-
pendemos de la otra fuente prioritaria de aportaci6n de
la vitamina D: la alimentaci6n.

~,Para prevenir la carencia de vitamina D hay que
cuidar el consumo de las principales ~uentes alimenta-
rias ricas en ella, como el pescado (~ el
salm6n, el attln o las sardinas), los huevos (principal
mente la yema), las setas, los mariscos ’ ¯ los kicteos~,
detalla Marina Codesal.

gAl ser pocos los alimentos ~
D de forma natural, los alimentos fortificados, como
la leche ertriquecida, suelen set un excelente aliado,
pues suponen una herramienta diet~tica fundamen-
tal para incrementar las ingestas
sin modificar la dieta, ni la ingesta de calorias, dentro
de una alimentaci6n variada
en poblaci6n infantil, y de acuerdo con el estudio
EsNuPI, los nifios que consumen leches enriquecidas
tienen mayores ingestas de vitamina D, se adecttan
mejor alas recomendaciones
organismos de saind. Un vaso de leche e~riquecz-
da al dia cubre hasta el 75 % de la cantidad diaria
recomendada de vitamina D, una buena manera
de mantener tma dicta equilibrada, saludable y
preventiva*, continfia la nutricionista.

~Y en qu6 proporci6n debemos consumtr

esta vitamina? ¢~La dosis recomendada por los institu-
tos nacionales de salud es de 1S microgramos al dia para
ni~os y adultos, cantidad que asciende a 20 microgra-
mos para los mayores de 70 afios, las embarazadas y las
mu]eres postmenop~usicas.

Sin embargo, segtin el estudio ANIBES, el 94 % de los
espafioles tiene ingestas menores al 80 % de las reco-
mendadas>>, afiade Codesal.

A efectos pr~ctieos, estas recoinendaciones se tradu-
ten en incluir en nuestra dicta tma raci6n de pescado
azul 2-3 veces pot semana, tanto al natural como en
conserva; huevos de manera habitual, ya que es un ali-
mento que permite m61tiples formas de cocinado -lo
que facilita su introducci6n en la alimentaei6n (cocido,
en tortilla, pasado por agua...)-; y kicteos diariamente,
puesto que con las variedades enriquecidas consegui
mos aumentar las cantidades ingeridas por raci6n sin
modificar nuestra dieta ni afiadirle ca]or/as.

OBESIDAD Y VITAMINA II. En tercer lugar, se ha demostra-
do una asociaci6n inversa entre las concentraeiones
en sangre de vitamina D y el riesgo de sufrir obesidad.
Segtin el Estudio Nutriciona! de la Poblaci6n Espa~ola
(ENPE), el 53,6 % de la poblaci6n espafiola tiene obesi
dad o sobrepeso y existe una fuerte interrelaei6n entre
presentar baja vitarnJna D y exceso de peso.

En ese sentido, las personas obesas, o con un peso
superior al estimado como 6ptimo, tendr/an mayor pre
valencia de estados carenciales de vitamina D, ya que
esta hormona ayuda al normal funcionarniento del tejido
graso, por lo que, ante su auseneia, se facilita la acumuh-
ci6n y el exeeso de grasa -y peso - en el cuerpo.

Un estudin publicado por un grupo de m~dicos del
Hospital Ram6n y Ca~al de Madrid demostraba la rela
ci6n entre la carencia de esta vitamina y los altos indices
de obesidad, ya que el tejido adiposo (graso) seeuestra
esta vitamina ]iposoluble.
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Lamejor fuente de
vitamina D es la
sintesis cut~nea
activada pot la

radiacibn solar.

FALTA DE INFORMACI~N. Pot otra par~e, segdn un esmdio
liderado por Diana Diaz Rizzo[o, profesora de los Estu-
dios de Ciencias de la Salud de la Universitat Oberta de
Catalunya (UOC) e investigadora del lnstituto de lnves-
tigaciones Biom~dicas August Pi i Sunyer, no se realizan
suficientes amilisis m~dicos de los niveles de vit amina D
y, por tanto, al desconocerse en qu~ grado la tenemos
presente no se act~a en consecuencia.
En cambio, en parses n6rdicos como Finlandia o Suecia,
y Reino Unido si se llevan a cabo campafias de control y
prevenci6n, por 1o que la poblaci6 n de estos parses, para-
d6jicamente, muestra mejores niveles de vitamina D que
los j6venes espa~oles.

En el estudio de la investigadora Diaz se analiz~ una
muestra de rmts de medio mill6n de j6venes. Los resul-
tados concluyeron que el 80 % de los mismos tenian
niveles inferiores de vitamina D a los deseables y que,
en su mayoria, no ¢stablecian medidas para incremen-
tartos al desconocerlo.

E1 Grupo Espafiol de Fotobiologfa de la Academia
Espafiola de Dermatologia y Venereologia (AEDV)
recomienda igualmente determinar los niveles en
sangre de la vitamina D para tener un control mds
fiable de este nutriente esencial y poder establecer de
forma personalizada las necesidades de cada persona.

Desc~rgate este codigo QR y descubre en
nquyinteresante tom como se ha Iogrado
enr~quece~ con vitamina D los tomatesSUPLEMENTOS. Finalmente, despiertan una eierta

pol~mica los suplementos de esta vitamina, fundamen-
talmente porque su consumo, en no pocas ocasiones,

no est~l pautado ni monitorizado por profesionales de
la salud. Este hecho puede provocar un exce-
so en su ingesta, con efectos muy perjudiciales para
nuestro organismo.

~EI exceso de vitamina D, asociado normalmente al
abuso de los suplementos, puede provocar altos niveles
de caleio en la sangre, hipertensi6n, p~rdida de apetito,
miuseas, v6mitos, debilidad y nerviosismo.

Por este motivo es tan importante acudir a un espe-
ciahsta ante cualquier duda y antes de empezar a tomar
un suplemento>>, explica al respecto la farmace~itica y
nutricionista Marina Codesal.

En definitiva, no podemos olvidar que la meior fuente
de vitamina Des la s/ntesis cut~nea activada por la ra-
diaci6n solar, por 1o que es importante incrementar la
exposici6n al sol diariamente, siguiendo las pautas re-
comendadas por los profesionales.

Adem~ es necesario aumentar la frecuencia de
consumo de las principales fuentes alimentarias ri-
cas en vitamina D y conocer el nivel de presencia de
la misma en nuestro organismo de cara a garantizar
su suficiencia. ~

El consumo de vitamina D no monitorizado ni prescrito por
profesionales de la salud puede provocar un exceso en su
ingesta, con efectos muy perjudiciales para la salud
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