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¢Por qué necesitamos vitamina D?

LavitaminaD es

. necesaria parala
absorcion normal del

h calcioy el fosforo.
También ayuda a poner
éstos minerales dentro
delos huesosy los
dientes, haciéndolos mas
fuertes.

¢Quépasa si noingerimos
suficiente vitamina D?

Ladeficienciade
vitamina D afectaa
los huesos. En los
nifios en edad de
crecimiento, no
ingerir suficiente
vitamina D puede
[levar araquitismo.
Los nifios con
raguitismo tienen huesos que no soportan su
peso corporal. Los adultos con deficiencia de

vitamina D tienen un alto riesgo de suavizar
sus huesos (osteomalacia.) También pueden
perder masa de los huesos, que lleva a huesos
frégiles (osteoporosis.)

¢JCuanta vitamina D necesitamos?

Lasiguiente tabla muestralaingesta diaria
recomendada de vitamina D. Note que
necesitamos mas vitamina D a medida que

aumenta nuestra edad.
EtapadeVida Vitamina D
(por dia)
Hombres, edades 19-50 5 ug (200 UI)
Mujeres, edades 19-50 5 ug (200 UI)

Hombres, edades 51-70
Muijeres, edades 51-70

10 ug (400 UI)
10 ug (400 UI)

Hombres, 70+ 15 pug (600 UI)
Muijeres, 70+ 15 pug (600 UI)
Embarazo 5 ug (200 UI)
Lactancia 5 ug (200 UI)

g = microgramos

Ul = Unidad Internaciona
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¢Como podemosingerir suficiente
vitamina D?

Podemos obtener vitamina D de dos fuentes
—luz solar y alimento.

Luz Solar: Cuando
nos exponemos alaluz
solar, lapiel hace un
compuesto que se
convierte en vitamina
D en € higadoy los
rifiones.

Necesitamos de
unos 10 a 15
minutos de luz
solar enlacaray
en los brazos, sin
protector solar, de
2 a3 veces por
semana para hacer
suficiente vitamina
D. Las personas en
el norte de EEUU necesitan mas tiempo bajo
el sol que aguellos que viven en e sur para
obtener el mismo efecto. Varios factores
afectan que tan bien el cuerpo hace la
vitaminaD.

¢ L as personas mayores hacen menos
vitaminaD.

e Paralas personas con piel oscuraes
maés dificil hacer lavitamina D que las
personas con piel més clara.

o Enfermedades del rifién o del higado
van adisminuir laformacion de
vitaminaD.

e Lacontaminacion del aire o el uso de
protector solar no deja que laluz
ultravioleta (UV) del sol alcancelapiel.

Alimento: Lamayoriade lalechefluidaes
fortificada con vitamina D. Las personas que
toman leche todos | os dias probablemente
ingieren suficiente vitamina D. Los huevos, la
sardinas, y e salmén contienen vitaminaD. Los
cereales fortificados, los panes, y €l jugo de
naranja también pueden contener esta vitamina.
Aqui hay algunos alimentos y la cantidad de
vitamina D que contienen:

Alimento Vitamina D
Mg Ul

Arengue, encurtido, 3 oz. 15 580
Salmoén, cocinado, 3 oz. 8 310
Sardinas, enlatadas en 6 230
aceite, 3 oz.
Leche, fortificada, 1 taza 25 100
Camaron, enlatado, 3 oz. 2.25 90
Jugo de naranja, 1.9 75
fortificado, ¥ taza
Ceredl, fortificado, 1 1-1.25 40-50
porcion
Y ema de huevo, cocinada, 0.6 25
1 grande

Hg = microgramos
Ul = Unidad Internacional

0Z. = Onzas

¢Y quédelos suplementos?

Si no puede obtener suficiente vitamina D de su
dieta alimenticia o de luz solar, talvez querra
preguntarle a su doctor sobre suplementos. Sea
cuidadoso con los
suplementos porque altas
dosis de esta vitamina
pueden ser toxicas.
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¢Cuanta cantidad es mucha?

Latoxicidad delavitamina D puede causar
nausea, cambios de estados de animo, y
depdsitos de calcio en los pulmones, rifiones
y € corazén. Usted no deberaingerir mas
de 50 pg (2000 Ul) devitamina D al diade
alimentosy suplementos.

¢Doénde puedo obtener mas
informacion?

Un agente en su oficina de Extensiéon de su
condado del Departamento de la Familiay
Ciencias del Consumidor (FCS) puede tener
mas informacion escritay ofrecer clases de
nutricion alas que usted puede asistir.
También, un dietista registrado (RD) puede
proveerle fiable informacion a usted.

Informacion fiable sobre nutricion también
puede ser encontrada en €l Internet en los
siguientes sitios Web:

http://fycs.ifas.ufl.edu
http://www.eatright.org
http://www.nutrition.gov






