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En las tltimas décadas, el interés por la vitamina D ha aumentado exponencialmente, debido, sobre

todo, a que su déficit se ha asociado a multiples enfermedades y a que parece existir una elevada

deficiencia de este micronutriente en la poblacion general.
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Desde la identificacion de la estructura quimica de la vitamina D en 1930, se han producido

importantes avances en la investigaciéon sobre sus funciones en el organismo. Inicialmente, los

estudios se centraron en el papel de este compuesto y sus metabolitos en la homeostasis del calcio y el

metabolismo 6seo.

que desempeia en la aparicién de enfermedades inmunolégicas, infecciones, cancer y dolencias

crénicas no transmisibles (afecciones cardiovasculares, obesidad, diabetes tipo 2, etc.).

Actualmente, no hay dudas respecto a que la vitamina D interviene en los mecanismos de regulacion

del sistema inmunoldgico. De hecho, su déficit esta relacionado con un peor prondstico de la infecciéon

por covid-19.

Un déficit creciente

Datos epidemioldgicos actuales muestran carencia de esta vitamina en el 40 % de la poblacién

europea, el 24 % de la estadounidense y el 37 % de la canadiense. Son cifras realmente elevadas que
pueden generar cierta alarma. Los grupos de poblacion con mas riesgo de desarrollar hipovitaminosis
son las mujeres embarazadas, los nifios, las personas mayores, las personas obesas, los individuos con

tono de piel méas oscuro y aquellos poco expuestos a la luz solar.

Los seres humanos pueden cubrir una parte de sus necesidades de vitamina D por la sintesis cutanea
a partir del colesterol, si se exponen suficientemente a la radiacion del sol. Es dificil concretar el
tiempo minimo recomendable, ya que depende de factores como la estacién del afio, la hora del dia, la

latitud geografica, la edad o el fototipo de piel.

Un panel de expertos de la Sociedad Espafiola de Investigaciéon Osea y del Metabolismo Mineral

recomienda para la poblacién caucasica una exposicion solar diaria de 15 minutos en cara y brazos
entre los meses de marzo y octubre. En personas ancianas y en pacientes con osteoporosis, el consejo
es que se alargue hasta los 30 minutos. En ambos casos hay que utilizar un factor de proteccion entre

15y 30, segin la latitud y la intensidad de la radiacién UV (ultravioleta).

No obstante, el aporte a través de la dieta también es necesario. Como buenas fuentes dietéticas de

esta sustancia se pueden destacar el pescado azul (especialmente, el salmén y la trucha), los lacteos no

desnatados y las margarinas y bebidas vegetales enriquecidas.

¢Y a qué se deberia entonces el creciente déficit de vitamina D? Factores como el uso cada vez mas
frecuente de protectores solares o la tendencia a la baja en el consumo de alimentos ricos en grasa

podrian contribuir a esta situacion.

¢Cuando hay que tomar complementos de vitamina D?

https://theconversation.com/mitos-y-realidades-sobre-la-vitamina-d-estamos-abusando-de-los-complementos-221231 2/4


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15585789/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/4303482/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/4323790/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38008066/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38008066/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38008066/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31959942/
https://www.redalyc.org/journal/3609/360968355007/360968355007.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33924215/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33924215/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33924215/

15/2/25 21:07 Mitos y realidades sobre la vitamina D: ; estamos abusando de los complementos?

Actualmente, para evaluar los niveles de vitamina D se determina la concentracion sérica de

25(0OH)D, aunque los resultados pueden variar en funcién del método analitico.

En general, se considera que valores superiores a 20 nanogramos por mililitro (ng/mL) son éptimos
para la poblacion general, y superiores a 30 ng/mL para personas mayores de 65 afios, pacientes con

afecciones 6seas o con tratamientos farmacolégicos créonicos (corticoides, anticonvulsivantes...).

Valores de entre 12 y 20 ng/mL se consideran insuficientes, y por debajo de los 12 ng/mlL, deficientes.
También existe una clara preocupacion por los riesgos de una hipervitaminosis D, que se asocia con

niveles de 25(OH)D por encima de los 100 ng/mL.

La necesidad o conveniencia de prescribir suplementos de vitamina D a personas que presentan
niveles séricos de 25(0OH)D adecuados, con el objetivo de mejorar su respuesta inmune, es una

cuestion controvertida.

En este sentido, un metaanalisis reciente evalu6 una suplementacién de 1 000-2 000 unidades
internacionales (UI) por dia en individuos sanos y concluy6 que no daba lugar a mejoras significativas
en la funcion del sistema inmune. Tampoco era ttil como herramienta de prevencion de

enfermedades respiratorias agudas, gripe, infecciéon por covid-19, etc.

Sin embargo, otros autores han observado efectos positivos de esta intervencién en individuos con

enfermedades respiratorias, especialmente en aquellos con deficiencia de la vitamina. Existen

también resultados contradictorios acerca de sus beneficios en pacientes con enfermedades

metabolicas y con dolencias neurodegenerativas.

Los peligros de la hipervitaminosis

La ingesta de la vitamina D presente en los alimentos dificilmente va a dar problemas, pero la
suplementacién indiscriminada, sin que haya una deficiencia que la justifique, si puede generar
toxicidad croénica. Asi, por ejemplo, la administracién de complementos de vitamina D en dosis
superiores a 4 000 Ul/dia durante periodos prolongados podria elevar la concentracion sérica de

25(OH)D a valores superiores a 50 ng/ml, con el consiguiente riesgo de hipervitaminosis.

Leer mas: La vitamina C no evita la gripe pero protege de sus daiios colaterales

La manifestacion mas caracteristica de la hipervitaminosis D es la hipercalcemia, caracterizada por la
aparicion de sintomas gastrointestinales (anorexia, nduseas, vomitos, estrefiimiento...), debilidad y
fatiga. En los casos mas graves, puede producir poliuria (exceso de produccion de orina), polidipsia
(aumento anémalo de la sed), insuficiencia renal, calcificaciones ectdpicas (fuera del lugar donde

corresponde), depresion, confusion, dolor 6seo, fracturas y calculos renales.
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En los tltimos afos, debido al mayor consumo de complementos, los casos de toxicidad han

aumentado notablemente. Asi, el informe del Sistema Nacional de Datos de toxicidad de Estados

Unidos indica que esta sobreexposicion a la vitamina D ha provocado un aumento de casos de
hipervitaminosis, pasando de una media anual de 196 en el periodo 2000-2005 a 4 535 en el

quinquenio siguiente.

Hay que actuar con prudencia

En conclusion, el interés por la vitamina D ha aumentado notablemente debido a su asociacion con
multiples enfermedades y a una posible, pero quizis no bien establecida, deficiencia en la poblacion.
Sin embargo, los efectos de la suplementacion en personas que no tienen déficit no son en absoluto

concluyentes.

Si existe evidencia sobre su efectividad para disminuir la gravedad de enfermedades respiratorias en
personas con deficiencia del micronutriente que nos ocupa. La hipervitaminosis D, derivada de una
suplementacién indiscriminada, es un riesgo real y puede ser peligrosa, provocando hipercalcemia y

otros problemas de salud.

Por ello es esencial abordar este tema con precaucion, siempre actuando en base a la evidencia

cientifica y con prudencia a la hora de tomar o recomendar un complemento con vitamina D.

Con la evidencia cientifica actual, el mito de la supervitamina D cae y se impone la realidad de que se

necesita mas investigacion.
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