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A través de la nutricion también se asegura la ingesta de
esta vitamina, indican desde el Colegio Profesional de
Dietistas-Nutricionistas de Madrid

Claves para mantener unos niveles
éptimos de vitamina D durante el
invierno

* Los pescados grasos son alimentos ricos en vitamina D. También hay
alimentos como la leche o los cereales fortificados en vitamina D.

* La cantidad que debe ingerir un adulto es de 15 pug (600 Ul).Con los
anos disminuye la capacidad de producir vitamina D.

*» En Espafaq, el 94 % de los espafioles tiene ingestas deficitarias, segun
el Estudio ANIBES.

Madrid O1 de diciembre de 2021-. La llegada del invierno no tiene que implicar
una disminucion de nuestros niveles de vitamina D. Si bien es cierto que la
principal fuente de esta vitamina es la que produce la piel mediante la exposicién
diaria a la luz del sol “no es la Unica, ya que a través de la alimentacion también
es posible obtenerla“, aseguran desde el Colegio Profesional de Dietistas-
Nutricionistas de Madrid (CODINMA).

Se calcula que la exposicion de la cara, las manos y los brazos a la luz solar
durante 15 minutos tres veces a la semana (sin proteccién solar) puede
proporcionar cantidades adecuadas de vitamina D. Sin embargo, hay factores
que influyen en esta sintesis como son las estaciones del afio -en invierno hay
menor incidencia de la radiacién solar-, la edad -con los anos disminuye la
capacidad de producir vitamina D- la contaminacion atmosférica o la
pigmentaciéon de la piel, pues cuanto mds oscura es, menos vitamina D se
produce al exponerse al sol.

En estos casos, para compensar esa reduccién de la sintesis de vitamina D, los
expertos del CODINMA aconsejan incluir en la dieta alimentos ricos en esta
vitamina como son los pescados grasos (salmoén, atun, arenques), los aceites de
higado de pescado, los huevos (la yema) y el higado de ternera, entre otros. “Esta
vitamina D presente enlos alimentos es estable, es decir, no se pierde por el calor
ni por procesos tecnoldgicos”, aseguran.

Cabe destacar que también hay alimentos como la leche o los cereales
fortificados en vitamina D con el objetivo de asegurar una ingesta adecuada.

Ya sabemos en qué alimentos podemos encontrar el aporte de vitamina D que
necesitamos, pero ¢en qué cantidades? Segun las indicaciones del CODINMA, un
adulto debe ingerir 15 pg (600 Ul), lo que traducido a alimentos supone, por
ejemplo, una racién de atun (unos 160 g), que equivale a 37,6 pg. También lo
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podemos encontrar en unos 200 g de salmoén, lo que representa 10,7 pg o0 en un
huevo entero (1 pg).

Déficit de vitamina D en Espana

La vitamina D es muy importante para nuestro organismo, recuerdan los
Dietistas-Nutricionistas de Madrid. “Ayuda a la formacién de hueso, ya que esta
vitamina favorece que nuestro cuerpo absorba el calcio, que es uno de los
elementos que lo constituye; aumenta la inmunidad; protege a nivel
cardiovascular; es necesaria para el correcto funcionamiento del cerebro y
ayuda a controlar los niveles de azidcar en sangre, entre otras funciones”.

Pese a su importancia, lo cierto es que la deficiencia de vitamina D estd muy
extendida a nivel mundial, y en nuestro pais, el 94 % de los espafoles tiene
ingestas deficitarias, segun el Estudio ANIBES.

Como recomendacién, el CODINMA insta a llevar una alimentacion saludable y
organizada todo el afo, pero insisten en que sobre todo en invierno es
aconsejable mantener un consumo adecuado en alimentos ricos en vitamina D
para el correcto funcionamiento del sistema inmunitario.

Sobre el CODINMA

El Colegio Profesional de Dietistas-Nutricionistas de la Comunidad de Madrid
conforma un lugar de encuentro entre profesionales y ciudadanos, que
representa y defiende los intereses de sus mds de 800 colegiados, asi como
representa a la profesién del Dietista-Nutricionista, contribuyendo a la
promocion del derecho ala salud y a una asistencia sanitaria de mayor calidad.
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