HIVITAL

foods

COMPLEMENTOS
NUTRICIONALES

VITAMINA D3

DS



2 de 26



En este ebook sobre la Vitamina D3 vamos a desgranar los siguientes
conceptos:

¢Qué es la Vitamina D?

Beneficios de la Vitamina D3
Propiedades de la Vitamina D3
Unidades de medida de la Vitamina D.
El sol, la fuente principal de Vitamina D3
El problema del protector solar
¢Cuanto Sol necesito tomar?
Indicaciones de la Vitamina D3

Déficit de Vitamina D

Sintomas de déficit de Vitamina D
Alimentos que contienen Vitamina D
Dosis recomendadas de Vitamina D
Vitamina D y los andlisis de sangre

Contraindicaciones y efectos secundarios de la Vitamina
D3
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informacion cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento y
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicoldégica o nutricional.

La informacidon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relacion a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.
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éQué es la Vitamina D?

La Vitamina D es una Vitamina liposoluble (soluble en grasa) esencial
para nuestra salud.

Existen dos tipos de Vitamina D: La Vitamina D3, o colecalciferol, y la
Vitamina D2, o ergocalciferol.

La Vitamina D3 es la principal fuente de Vitamina D en el ser humano.
Se sintetiza en la piel por la accion de la luz ultravioleta B (UV-B)
sobre el 7-dehidrocolesterol. También la podemos obtener por la
ingesta de algunos alimentos, pero es una Vitamina bastante escasa
en la mayoria de los que se consumen habitualmente.

Mas adelante veremos que la Vitamina D esta presente en cantidades
significativas en el pescado azul y algunos aceites de pecado, el
higado y la yema de huevo.

La Vitamina D3 que se utiliza en los suplementos se obtiene
generalmente de la Lanolina (grasa de lana de oveja).

Diversos estudios han demostrado la Vitamina D3 es 17 veces mas
eficaz que la Vitamina D2 en lo que a aumentar el nivel de Vitamina D
25 (OH) se refiere (Vitamina D que nuestro organismo utiliza).

La Vitamina D2 se sintetiza a partir del ergosterol de las setas por
accion de la luz UV-B y la podemos consumir al tomar estos hongos.
El colecalciferol (Vitamina D3) se ha relacionado desde siempre con
la fortaleza de los huesos, pero no solo es fundamental para la
homeostasis del calcio sino que es una de las sustancias mas potentes
inductoras de la maduracion celular e inhibidoras de la proliferacion
celular. Se le atribuyen funciones diversas tales como la estimulacion
de la producciéon de insulina, la regulacion de la funcion de los
linfocitos, efectos beneficios para el corazén, y fundamental para
los procesos metabdlicos del intestino, entre otros.

Por ello, dltimamente el déficit de Vitamina D se ha relacionado con
multiples enfermedades.
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Beneficios de la Vitamina D3

La Vitamina D3 esta involucrada en multitud de procesos metabodlicos
y resulta determinante en diversas funciones del organismo:

Propicia el buen funcionamiento de loshuesos y las
articulaciones.

Fortalece los dientes.
Controla la absorciéon de calcio en el intestino.

Regula el funcionamiento del sistema inmunitario y ayuda a
combatir las infecciones.

Favorece la sintesis de los antibidticos enddégenos.
Promueve el funcionamiento muscular.

Propicia el funcionamiento de la division celular.
Reduce la inflamacion.

Contribuye al equilibrio hormonal.

Reduce el estrés oxidativo.

Favorece un sueio saludable y reparador.
Favorece la 6ptima adaptacion al estrés.
Promueve el rendimiento intelectual.

Interviene en la concentracion y el bienestar.

Mejora el rendimiento fisico y deportivo.

Por ello, son muchas las enfermedades que una adecuada ingesta de
Vitamina D te ayudara a prevenir. Por ejemplo:

Osteoporosis.
Enfermedades autoinmunes.

Resfriados.
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e Enfermedades dseas (incluido el raquitismo).
e Dolor de huesos y espalda.

e Depresion.

e Cancer.

e Diabetes.

e Enfermedades cardiovasculares.

e Hipertension.

¢ Inflamacidn crénica.

e Trastornos del sistema inmunitario.
¢ Enfermedades neuroldgicas.

e Debilidad muscular.

e Psoriasis.

e Artritis reumatoide.

e Alzheimer.

e Sindrome Pre-Menstrual (PMS).

Veamos algunas de las principales propiedades de la Vitamina D3 con
mas detalle.

7 de 26



Propiedades de la Vitamina D3

1. Fortalece los huesos
La Vitamina D3 es la responsable de asegurar que el Calcio se
absorba a través del intestino.

Junto con la Vitamina K2, la Vitamina D3 desempeiia un rol crucial en
el metabolismo de los huesos, principalmente en la construccion y
conservacion de la estructura osea.

La carencia de Vitamina D3 en el organismo aumenta el riesgo de
sufrir osteoporosis y fracturas dseas.

Ademas, la Vitamina D3 ayuda a evitar a contraer osteomalacia
(ablandamiento 6seo0). Si falta Vitamina D3 en nuestro organismo no
se van a poder absorber ni el calcio ni el fosforo en el intestino, y por
tanto, el Calcio no se va a poder depositar adecuadamente en los
huesos.

Tomar Vitamina D3 evita que los rinones excreten demasiado calcio y,
junto con la Vitamina K, regulan el metabolismo del calcio y la
prevencion de raquitismo en nifnos, asi como de la aparicion de
debilidad ésea en los adultos.

2. Protege contra los resfriados
Un nivel bajo de Vitamina D3 incrementa en un 40% el riesgo de
padecer resfriados y enfermedades del tracto respiratorio.

Varios estudios asi lo confirman tras la evaluacion de decenas de
miles de pacientes que cuando contrajeron un resfriado, como
promedio, tenian Vitamina 25 (OH) con unos valores de Vitamina
D3 entre 10 y 29 ng/ml.

La importancia de la Vitamina D3 para el sistema inmunitario esta mas
gue demostrada y fuera de toda discusion. La Vitamina D3 activa las
defensas del organismo, ya que el déficit de D3 provoca que las
células conocidas como linfocitos T, un tipo de glébulo blanco
responsable de combatir a la infecciones, sean incapaces de
reaccionar contra las infecciones graves.

Los investigadores han descubierto que las células T precisan de la

Vitamina D3 para activarse y que, ante la falta de dicha Vitamina en la
sangre permanecerian inactivas.
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3. Reduce el riesgo de padecer diabetes

La Vitamina D3 protege las células productoras de insulina del
pancreas, a la vez que incrementa la sensibilidad a la insulina,
contribuyendo a que el azucar se pueda transportar a las células con
mayor rapidez a través de la sangre.

4. Mejora el rendimiento cognitivo

Diversos estudios han demostrado que quienes presentan elevados
hiveles de Vitamina D3 mejoran el rendimiento intelectual, se
concentran mejor y procesan la informacion mas rapidamente.

5. Reduce la depresidon estacional

La llegada del invierno, con los dias nublados, la lluvia, la falta de sol
y las horas de luz mas cortas, puede provocar que aparezca
la conocida como depresion del invierno, similar al S.A.D (trastorno
afectivo estacional) que afecta al 3% de la poblacién europea.

Pues bien, diversos estudios han constatado que una de las causas del
S.A.D es la falta de Vitamina D.

Es un hecho comprobado el efecto positivo que la luz solar tiene a
nivel psicolégico. Seguin estudios clinicos realizados en los ultimos 15
anos, el déficit de Vitamina D esta relacionado con la depresion
estacional asi como con otras formas mas graves de depresion. Tales
estudios revelan quelas personas que padecen algun tipo de
depresion, cuentan con niveles muy bajos de Vitamina D.

6. El antiinflamatorio natural

La Vitamina D ayuda a bajar la inflamacién gracias a una serie de
interacciones con el sistema inmunolégico que actian en la lucha
contra virus, bacterias y otros patdogenos. Ante un ataque al sistema
inmunitario, la Vitamina D activa mecanismos antimicrobianos que
inhiben la inflamacion.

7. Ayuda a prevenir el Alzheimer

El Alzheimer es una de las grandes enfermedades de la sociedad
actual y un trastorno neuro-cognitivo irreversible que lleva a
la pérdida de la memoria v de la percepcidon, y a cambios en el
comportamiento.

Diversas investigaciones clinicas han demostrado que el riesgo de
sufrir Alzheimer aumenta considerablemente cuando se tiene déficit
de Vitamina D. Esto es debido al efecto protector que la Vitamina D
ejerce sobre el cerebro, puesto que esta Vitamina se encarga de la
comunicacion entre las células nerviosas y, por tanto, las protege de
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su deterioro y muerte a largo plazo. Por ello, se puede decir que la
Vitamina D juega un papel crucial a la hora de prevenir la enfermedad
del Alzheimer que, hoy por hoy, no tiene cura.

8. Mejora el rendimiento fisico

Se ha demostrado que la exposicion a los rayos solares reduce el
dolor muscular y articular, favoreciendo la curaciéon de las lesiones
deportivas.

Por otro lado, la Vitamina D es de vital importancia para la
construccidon muscular, relacion que se evidencia de la observacion
de la sarcopenia derivada de la edad, que provoca pérdida de masa
muscular, debilidad y dolor muscular. Esta demostrado que cuando el
nivel de Vitamina D es demasiado bajo, aumenta el riesgo de padecer
sarcopenia.

9. Mejora la fertilidad masculina

Esta demostrado que la Vitamina D incrementa la calidad del semen
masculino. Los espermatozoides precisan llegar hasta el ovulo
durante la fertilizacion y se ha observado que, tras la toma de
Vitamina D, lo hacen con mayor rapidez. Este efecto es debido
gracias a que la Vitamina D proporciona al esperma el combustible,
principalmente aporte de Calcio, que el esperma necesita para
mejorar su movilidad.

10. Protege contra el cancer
La Vitamina D es capaz de regular diversas funciones genéticas
qgue ayudan a reducir la proliferacion celular cancerigena.

Esto se traduce en que las personas con elevados niveles de Vitamina
D reducen hasta en un 40% sus probabilidades de contraer ciertos
tipos de canceres, como el de colon o el de mama.

Esto es debido a la capacidad que tiene la Vitamina D de
contrarrestar la degeneracion celular y, por tanto, evitar la formacion
de tumores. Incluso la ingesta de cantidades bajas de Vitamina D
(400 Ul son capaces de reducir el riesgo de cancer de mama hasta
en un 24%.
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Unidades de medida de la Vitamina D.

La Vitamina D normalmente se mide en Ul, siglas que significan
Unidades Internacionales.

La tasa de conversion de Ul a mg (miligramos) en el caso de la
Vitamina D es de 1:40. Esto significa que 1 mcg (microgramo)
equivale a 40 Unidades Internacionales (Ul).

La principal fuente de Vitamina D es el Sol.

La exposicion a los rayos solares ultravioleta puede cubrir hasta el
90% de las necesidades de Vitamina D.

No obstante, incluso en Espana, donde disfrutamos de mas horas
solares que en otros paises, son muchos los estudios que han podido
comprobar que la deficiencia de Vitamina D es igual o hasta mas
grave que en lugares de Europa central o en Escandinavia, donde el
Sol es escaso.

Y es que existen otros factores que intervienen en la absorcion de
esta Vitamina, como el color de piel, la hora del dia a la que nos
exponemos al sol, o si se haces en banador y con crema solar.

No todos los rayos Ultravioleta (UV) producen Vitamina D.
Unicamente los rayos UV del tipo B (UV-B) son capaces de producir
Vitamina D. Puesto que los rayos solares contienen dos tipos de
rayos ultravioleta (los tipos A y B), solo ente el 2 y el 10% de la
radiacion ultravioleta solar es del tipo B y util a efectos de generar
Vitamina D en nuestro organismo.

La mayoria de los rayos UV estan compuestos de la radiacion UV del
tipo A que son los que penetran con mayor profundidad en la dermis

Yy hos causan mas dano.

Las dos variedades de luz ultravioleta difieren mucho en sus
caracteristicas:

Rayos UV-A

e No producen Vitamina D.
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e Proporcionan un bronceado que dura unicamente unas pocas
horas.

e Protegen muy poco al tejido cutaneo a través de la
pigmentacion pero previenen de quemaduras.

e Oxidan mucho y por tanto, producen muchos radicales libres
provocando el envejecimiento de la piel.

¢ Incrementan el riesgo de sufrir un melanoma maligno.

Rayos UV-B

e Producen Vitamina D.
e Proporcionan un bronceado lento y duradero.

e Protegen el tejido cutaneo a través de la pigmentacion pero
producen quemaduras.

e Su produccion de radicales libres es baja y no promueven el
envejecimiento de la piel.

¢ Incrementan el riesgo de sufrir cancer de piel en las personas de
piel blanca (carcinoma de células basales y carcinoma de
células escamosas).

En general podriamos decir que los rayos UV-A conllevan riesgos
para la salud, mientras que los rayos UV-B pueden llegar a causar
quemaduras, pero tienen efectos mas positivos para la salud, entre
ellos, son los que producen la Vitamina D.

La cantidad de radiaciones solares necesarias para generar Vitamina
D puede ser muy variable puesto que depende de condiciones
externas y de factores individuales de cada persona.

La cantidad de Vitamina D que una persona produce por la radiacion
solar depende principalmente de su tipo de piel. Se genera Vitamina
D de forma proporcional a la susceptibilidad a las quemaduras que
tenga la persona. Si la persona tiene la piel clara producira mas
cantidad de Vitamina D que las personas de piel oscura.

La radiacion UV es fundamental para producir Vitamina D y, por
tanto, para la salud. A pesar de ello y de forma paraddjica, la
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radiacion solar es perjudicial, puesto que un bronceado excesivo
puede ocasionar un prematuro envejecimiento del tejido cutdneo y el
desarrollo de cancer de piel.

Estos riesgos provocan que muchas personas tengan miedo a tomar
el sol y como consecuencia renuncian también a sus efectos positivos
para la salud. Tal temor lleva a estas personas a usar un protector
solar de alto factor de proteccidon que actia como filtro e impide que
las longitudes de onda atraviesen la dermis y produzcan Vitamina D.
Con una crema solar de factor de proteccidon 8 ya no se genera
Vitamina D.

Nuestro organismo dispone de su propio mecanismo de regulacion
que impide que una excesiva exposicion al Sol propicie la produccion
de un exceso de Vitamina D. El cuerpo pone la barrera en la
producciéon de 20.000 Ul de Vitamina D, a partir de las cuales, el
resto de la Vitamina se descompone en fotoproductos inactivos.

El problema del protector solar

El protector solar, ademas de impedir la sintesis de Vitamina D,
también tiene otros efectos negativos.

Cuando impregnamos las capas superiores de nuestra piel con
productos quimicos estamos provocando que, al reaccionar con la
radiacion solar, éstos produzcan unos radicales libre agresivos que
atacan la dermis y la danan. En esta linea, son especialmente nocivos
los protectores solares que incluyen en su composicion productos
quimicos como el é6xido de zinc o el diéxido de titanio.

Los productos quimicos que contienen la mayoria de los protectores
solares penetran en el torrente sanguineo y afectan al equilibrio
hormonal. Generalmente afectan a los estrogenos u hormonas
sexuales femeninas. Tales sustancias quimicas pueden llegar a alterar
la leche materna y, por tanto, afectar al desarrollo normal del bebé
lactante.

Es recomendable usar protector solar, pero nos debemos asegurar

que éste, en su composicion, solo contenga productos naturales, a fin
de reducir todo lo posible sus efectos secundarios nocivos.
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éCuanto Sol necesito tomar?

Es obvio que en verano resulta mas sencillo producir Vitamina D que
en invierno. Al aire libre y en traje de baho nuestro cuerpo es capaz
de producir en menos de una hora una cantidad de Vitamina D
equivalente a 10.000 o0 20.000 Ul (Unidades Internacionales).

No obstante, la cantidad de Vitamina D que nuestro cuerpo puede
producir depende de una serie de factores:

Factores externos

e Latitud o lugar de residencia
e Epoca del afio

e Hora del dia

e Altitud

e Nubosidad

Factores personales

e Tipo de piel

e Edad

e Ropa/zona de la piel expuesta a las radiaciones solares

e Uso de protector solar

e Posicidn de exposicidn a los rayos solares (de pie/tumbado)

Los puntos clave a tener en cuenta para aprovechar las exposiciones
al sol y producir Vitamina D son:

e Determinar el nivel de protecciéon solar: Una vez la piel
comience a mostrarse enrojecida tras la exposicion solar, se
debe dejar de tomar el sol o utilizar protector solar para evitar
los efectos negativos de los rayos UV.

e Practicar una exposicidén solar progresiva: Se debe empezar
poco a poco v si es posible, comenzar las primeras exposiciones

en primavera.
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e Tomar el Sol todos los dias: Es mejor tomar el sol un poco cada
dia que exposiciones largas.

e Tomar el Sol en la mayor extension posible de piel: Es
recomendable no limitar el bronceado a la cara y los brazos. El
escote, hombros y piernas son zonas que también nos ayudaran
a producir Vitamina D.

En cuanto a los tiempos de exposicion depende del tipo de piel y de
cada persona.

Para un dia soleado en pleno verano, tumbados, con brazos y piernas
descubiertos y sin protector solar, para producir en torno a 2.000 Ul
de Vitamina D, los tiempos de exposicion diaria al sol serian:

e Las personas de piel palida y pelirroja, necesitaran de 5 a 10
minutos por la manhana y de 15 a 20 minutos por la tarde.

e Los europeos de la zona norte, rubios, con ojos azules o verdes
y pecas, necesitaran de 10 a 15 minutos por la manana y de 15 a
20 minutos por la tarde.

e Los europeos de la zona mediterranea, con pelo castano claro o
negro, sin pecas, necesitaran de 15 a 20 minutos por la mafana
y de 25 a 40 minutos por la tarde.

e Las personas de piel morena, ojos castanos y pelo castano o
negro, tipo europeo o del Sur de Asia, necesitaran de 10 a 20
minutos por la manana y de 20 a 25 minutos por la tarde.

e Las personas de piel oscura o negra y de pelo negro, como los
habitantes de Africa, India, Pakistan o los asiaticos de piel
oscura, necesitaran de 30 a 40 minutos por la manana.

Estos datos, como hemos comentado anteriormente, son para dias
soleados, estando tumbados con brazos y piernas descubiertos y sin
proteccion solar. Si estamos de pie, caminando o corriendo, el
tiempo de exposicion al sol ha de doblarse, igual que si se padece
obesidad severa o a la tercera edad.

Conseguir tener unos niveles adecuados de Vitamina D puede parecer
sencillo puesto que basta con tomar el sol de forma periddica. No
obstante, fruto del estilo de vida de las grandes ciudades y la
cantidad de horas que pasamos al dia recluidos en espacios cerrados,
esto no es asi.

15 de 26



Indicaciones de la Vitamina D3

Todos y cada uno de nosotros debemos tener unos niveles adecuados
de Vitamina D3. No obstante, existen determinadas circunstancias
que aconsejan especialmente su ingesta, ya sea a través de la toma
de Sol o mediante suplementos.
Aconsejamos tomar suplementos de Vitamina D3:

e Si se tiene déficit de Vitamina D.

e Sij se necesita mantener un nivel normal en sangre 25 (OH).

e Sise quiere prevenir la aparicion de osteoporosis.

e Sila persona tiene tendencia a la depresion.

e Si se padece hipertension.

e Si se quieren prevenir algunos tipos de cancer como el de
mama, el de rindn o el de colon.

e Si se necesitas prevenir y tratar alguna enfermedad respiratoria.
e Sij se precisa prevenir una enfermedad autoinmune.

Por otro lado, los ninos deben tomar Vitamina D para prevenir el
raquitismo. En el caso de los ancianos, se recomienda tomar Vitamina
D3 para mitigar los efectos de la osteoporosis, si ya se padece esta
dolencia.

Déficit de Vitamina D

Son muchos los estudios que han demostrado que alrededor del 80%
de las personas que viven en paises industrializados y modernos
presentan una leve o pronunciada carencia de Vitamina D.

La principal causa de esta carencia es debida ala forma de vida y al
habitat concreto, y en concreto por no absorber la cantidad adecuada
de Sol durante los meses de invierno.

Un problema que se agrava en todas aquellas personas que viven por
encima de la latitud 42 (por encima de la ciudad de Roma). En estas
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zonas el Sol, durante los meses de octubre a marzo es demasiado
bajo y no cuenta con el espectro de radiaciéon de los rayos UV-B
suficiente para que traspase la piel.

Por otro lado, tenemos que la contaminacion ambiental de las
grandes ciudades impide que los rayos UV lleguen a la dermis.

También hay que tener en cuenta que las reservas de Vitamina D que
se pueden almacenar durante el verano equivalen a unos dos meses y
enseguida se ven reducidas a la mitad cuando llega el otofo.

Las principales causas de déficit de Vitamina D son:

Falta de exposicidon a los rayos del Sol durante los meses de
verano.

Excesivas horas encerrados en oficinas por cuestiones de
trabajo o postrado en cama debido a alguna enfermedad.

Demasiado uso del protector solar, que bloquea la produccion
de Vitamina D en la dermis.

Insuficiencia de Vitamina D en la alimentacion.
Consumo de alcohol o medicamentos.
Sobrepeso.

Edad avanzada.

Posesidon de una piel oscura, con mas melanina, que impide
penetrar a los rayos solares.

Las principales formas de prevenir el déficit de Vitamina D3 son:

Tomar banos de Sol de la forma que hemos indicado
anteriormente.

Consumir alimentos ricos en Vitamina D. Pescados como la
caballa, el salmén o los arenques contienen mucha Vitamina D.
Los productos lacteos, los huevos y los alimentos fortificados
también te ayudaran a ingerir Vitamina D.

Tomar suplementos de Vitamina D3.Te aconsejamos
combinarlos con Calcio y Vitamina K2.
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Sintomas de déficit de Vitamina D

Los primeros sintomas que denotan falta de Vitamina D son:
« Cansancio y fatiga.
o« Pesimismo y tendencia a la depresion.
« Languidez.
« Leve excitabilidad.
« Apetencia de comer dulce.
e Insomnio.
o Miopia.
o Debilidad muscular.
« Caries y gingivitis.

¢ Nerviosismo.

A posteriori, los sintomas se pueden agravar:
« Raquitismo en ninos.
o Osteoporosis o huesos fragiles.
« Osteomalacia o ablandamiento de huesos.
o Dolor musculo-esquelético.
e Susceptibilidad a las alergias.
o Infecciones de las vias respiratorias.

o Dolor organico.

Y en ultima instancia, si la falta de Vitamina D en sangre persiste,
podria causar los siguientes sintomas:

« Enfermedades autoinmunes.
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o Fracturas oseas.
« Cambios de personalidad.
« Reuma y trastornos degenerativos.

« Reacciones de intolerancia a alimentos y objetos de la vida
diaria.

e Fallos en el funcionamiento del organismo.

o« Todos estos sintomas son susceptibles de aliviarse con el
tratamiento adecuado.

Recientes estudios sugieren que el déficit de Vitamina D estaria
asociado con el desarrollo de:

Enfermedades cardiovasculares.

o Arteriosclerosis.

« Fibromialgia.

o Psoriasis.

e Alzheimer.

o Debilidad muscular.

o Sindrome Pre-menstrual.
« Dolor de espalda y huesos.
o Cancer.

o Hipertension.

« Diabetes de tipo I.

o Esclerosis multiple.

Artritis reumatoide.

Es importante aclarar que estas enfermedades pueden estar causadas
por otras muchas causas, aparte de por la de deficiencia de Vitamina
D. No obstante, los investigadores creen que la falta de Vitamina D
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es un factor decisivo que contribuye a su desarrollo y que una ingesta
adecuada de esta Vitamina reduce el riesgo de padecer una de estas
patologias.

Alimentos que contienen Vitamina D

Ya hemos que la principal fuente de Vitamina D es el Sol. No obstante
también disponemos de alimentos ricos en esta Vitamina que nos
pueden ayudar a reducir su déficit.

Estos alimentos son:

Las setas

Algunas especies de hongos comestibles, como los shiitake, el
champindn o los hongos Portobello, contienen elevadas cantidades
de Vitamina D, aportada en forma de ergosterol, una sustancia apta
para convertirse en Vitamina D tras la exposicion al Sol.

De hecho, las formas secadas al sol de los hongos shiitake adquieren
un nivel riquisimo de esta Vitamina, dada su permeabilidad a los rayos
ultravioleta.

El pescado
La caballa es otro de los alimentos ricos en Vitamina D. Una sola

racion de este pescado azul proporciona el 90% de las necesidades
diarias, razén por la que se recomienda el consumo regular tanto de
este como de otros pescados ricos en acidos grasos Omega 3 que,
por su caracter liposoluble, llevan asociada la Vitamina D.

La misma aportacion del 90% de Vitamina D indicada en la caballa
sirve para el salmon rojo.

Es recomendable que el pescado se haya criado en su habitat natural,
pues solo asi se puede garantizar que el pescado haya ingerido
abundante zooplancton y que aporte la cantidad de Vitamina D a
nuestra dieta.

La sardina es otro de los pescados con mayor concentracion de
Vitamina D. Conviene destacar una ventaja adicional de este tipo de
pescado. Da igual que lo consumas fresco o en forma de conserva en
aceite, pues ambos te serviran de referente para equilibrar los niveles
de esta sustancia en tu organismo. Una simple lata de sardinas es
capaz de suministrar dos tercios de las necesidades diarias de
Vitamina D.
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El atun es otro pescado rico en Vitamina D. El atun cubre la mitad de
los requerimientos diarios de Vitamina D con solo 80 g de atun rojo o
blanco, sobre todo si se trata de pescado fresco.

No obstante, al igual que con la sardina, 60 g de las preparaciones en
conserva contienen el 25% de la dosis diaria recomendada de
Vitamina D.

Aceite de Higado de Bacalao

El famoso aceite de higado de bacalao también destaca por su
cantidad en Vitamina D. Ademas, es rico en acidos grasos Omega 3.
Numerosos estudios han demostrado que se trata de un alimento que
contribuye significativamente a optimizar la capacidad cerebral y el
funcionamiento del sistema nervioso.

La yema de huevo
Un solo huevo aporta la quinta parte de la ingesta diaria
recomendada de Vitamina D.

Estudios publicados recientemente acreditan la presencia de 41 Ul de
Vitamina D, en contra de lo que se le venia adjudicando de alrededor
de 14 UI.

Producto lacteos

La leche entera es otro alimento que contiene Vitamina D. Pero no
solo laleche contiene Vitamina D, también esta presente en
numerosos productos lacteos, comolos yogures enteros, la
mantequilla y el queso. En concreto, los quesos grasos como el
emmental, el gouda o el parmesano son los que mas Vitamina D
contienen, pero en contrapartida también son los mas caldricos.

Si optas por lacteos desnatados deberas buscarlos enriquecidos con
Vitamina D, puesto que la Vitamina D, al ser liposoluble, se encuentra
en las grasas.

Marisco

Ciertos mariscos como las gambas y los langostinos, asi como
algunos moluscos bivalvos comolas almejas y las ostras, se
caracterizan por su alta concentracién en Vitamina D. En concreto,
100 g de carne de ostras contienen 320 Ul, lo que equivale a mas de
la mitad del aporte diario.
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Dosis recomendadas de Vitamina D

Lo primero que hay que indicar es que cada organismo recomienda
una dosis distinta de Vitamina D, por lo que no existe un criterio
unanime entre los expertos.

Al principio, y en ausencia de produccion de Vitamina D a través de la
exposicion al Sol, las instituciones recomendaban suministrar 400 Ul
a los bebés de hasta 1 ano de edad, subiendo hasta las 800 Ul en el
caso de ninos, adolescentes, adultos, ancianos, mujeres embarazadas
y lactantes.

No obstante, tales cantidades son demasiado bajas y estaban
destinadas unicamente a evitar el raquitismo.

Las cantidades diarias de Vitamina D que se recomienda tomar a cada
edad son:

o Bebés, de hasta 1 afio de edad: 400 Ul.

e Ninhos, a partir de 1 aino de edad: 1000 UL.

e Adolescentes: 1000 Ul por cada 12 kg de peso corporal.
e Adultos: 5000 Ul con una media de 70 kg de peso.

¢ Embarazadas: de 4000 Ul a 6000 UL.

Esta es la cantidad diaria recomendada de Vitamina D indicada por
los expertos para lograr un nivel éptimo de 25 (OH) de 60 ng/ml y
para mantener tal nivel a largo plazo.

Dicha dosis recomendada es totalmente segura. Por esta razon, se
puede tomar sin riesgo de sufrir ningun tipo de efecto secundario.

Puedes consumir esta cantidad todo el ano a diario Vvia
suplementacion, salvo en el caso de que tomes el Sol 3 veces o mas
por semana, en traje de bano y a mediodia durante 15-20 minutos,
obteniendo asi a través de la piel la cantidad de Vitamina D que
necesitas.

ilmportante! Si tomas a diario un suplemento de Vitamina D debes

acompanarlo de otro de Vitamina K2 que te asegure que el calcio de
la Vitamina D no se deposita en tus arterias.
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Vitamina D v los analisis de sangre

Es interesante recurrir aun analisis de sangre para medir el
denominado 25 (OH).

El resultado de dicho analisis sirve para determinar la cantidad de
Vitamina D que se debe consumir.

Cantidades de Vitamina D, dependiendo del valor 25 (OH) D 25
Si el valor es de entre O - 10 ng/ml, supone una fuerte deficiencia de
Vitamina D y constituye un riesgo muy alto para tu salud.

Si el valor es de entre 10 a 20 ng/ml, sigue correspondiéndose con
una deficiencia de Vitamina Dy con un riesgo de desarrollar
osteoporosis.

Si el valor es de entre 20-30 ng/ml, comienza a considerarse como
aceptable.

Si el valor es de entre 30 - 50 ng/ml, se considera un valor normal y
es correcto para prevenir el riesgo de padecer ciertos tipos de
cancer, mejorar el estado de salud del corazén y la circulacion.

Si el valor es de entre 50-80 ng/ml, se considera el rango éptimo
para obtener los beneficios para la salud que otorga la Vitamina D.

Si el valor esta entre 80-100 ng/ml, se consideran valores altos y
estan asociados a la toma de suplementos alimenticios de Vitamina D.
No se conoce hasta ahora ningun riesgo para la salud por el mero
hecho de presentarlos pero no es aconsejable llegar a estos valores.
Si el valor estad entre 100-150 ng/ml, se considera demasiado alto
pero sin llegar a ser perjudiciales. Pese a ello, se deberia reducir el
valor de 25 (OH) D a menos de 100 ng/ml. Se recomienda dejar de
suplementar y no tomar el sol.

Si el valor esta por encima de los 150 ng/ml, se corre serio riesgo de
danar la salud. Hay que reducir el valor de 25 (OH) a menos de 100
ng/ml abandonando la suplementacién y dejando de tomar el Sol. En
este caso hay que hacer analiticas periddicas para controlas los
niveles de Vitamina D.
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Contraindicaciones efectos secundarios de |la

Vitamina D3

Segun el Comité Cientifico de la Alimentacion de la Comision Europea
pueden tomarse dosis diarias de 1.000 Ul (25 mcg) en el caso de
ninos hasta los 10 anos y dosis de 2.000 Ul (50 mcg) en el caso de
adolescentes, adultos y mujeres embarazadas o lactantes.

Estas cantidades son totalmente seguras y carecen de efectos
secundarios incluso a largo plazo y sin supervision médica.

No obstante, la mayoria de los expertos coinciden en que una dosis
diaria de Vitamina D de hasta 5.000 Ul (125 mcg) es segura para los
adultos.

Dado que el hombre produce 10.000 Ul (250 mcg) a través de la
incidencia de la luz solar directa, se situaria en esta cifra el limite
fisiologico superior.

El hecho de que esta sustancia sea potencialmente toxica, hace que el
limite superior reconocido a nivel nacional sea de 2.000 Ul (50 mcg).
Sin embargo, a la hora de seleccionar ese limite se ha actuado con
especial cautela, razon por la que se cree que es probable que esté
situado 5 veces por debajo del limite real.

Es cierto que se conocen casos de sobredosis de Vitamina D con
hipercalcemia, pero hay que sefalar que se han producido a partir de
dosis diarias de 40.000 Ul (1.000 mcg) o mas.

En definitiva, una sobredosis de Vitamina D solo se produce tomando
un exceso de suplementos tal que supere las 40.000 Ul diarias (1.000
mcg) durante varios meses.

Los sintomas de la intoxicacion o sobredosis por Vitamina D incluyen
nauseas, elevados niveles de calcio y fosfatos sanguineos, calculos

renales y trastornos del ritmo cardiaco.

Como siempre, antes de tomar cualquier tipo de suplemento, se debe
consultar con el especialista, el médico o el profesional de la salud.
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Exclusion de responsabilidades

Hivital Labs, SL entrega informaciéon cientifica relacionada con
aspectos relevantes en salud publica acerca de factores dietéticos,
ingredientes alimenticios y suplementos nutricionales para el publico
en general. Esta informacion se entrega con el entendimiento vy
aceptacion por parte de los lectores que ni Hivital Labs, SL ni la
imprenta estan entregando consejos de naturaleza médica,
psicolégica o nutricional.

La informacidon no debe ser usada para reemplazar la consulta con
profesionales de las areas de cuidado de salud o de nutricion.

La informacion entregada en relacion a factores y suplementos
dietéticos, contenida en estas publicaciones y en nuestro sitio Web,
www.hivital.com, no cubre todos los usos, acciones, precauciones,
efectos secundarios, e interacciones posibles. No debe ser
considerado como consejo nutricional o médico para resolver
problemas individuales.

Hivital Labs, SL no asume ninguna responsabilidad legal por las
acciones individuales u omisiones que se derivan del uso de esta
informacion.

25 de 26



HIVITAL

foods

HIVITAL FOODS
Tel: (+34) 935 069 225
Whatsapp: (+34) 608 506 679

Email: hi@hivital.com

26 de 26



