
¿Qué es?

Vitamina liposoluble crucial en la salud ósea y la función del sistema inmunológico. Se presenta en dos 
formas: D2 (ergocalciferol), proveniente de fuentes vegetales, y D3 (colecalciferol), que se sintetiza en la 
piel tras la exposición a la luz solar (Holick, 2007).

Fuentes 

Deficiencia de vitamina D

La falta de vitamina D es un problema de salud pública, especialmente en invierno o en regiones con poca 
luz solar. Varios factores contribuyen a este déficit:

Consecuencias 

 VITAMINA D

Exposición solar: La síntesis de vitamina D en la piel ocurre cuando se expone a la radiación UVB del 
sol. Se recomienda una exposición de 10-30 minutos varias veces a la semana, dependiendo del tipo 
de piel y la ubicación geográfica (Webb et al., 2016).
Alimentos: Se encuentra en alimentos como pescados grasos, hígado, y productos lácteos 
fortificados. Sin embargo, las fuentes alimenticias a menudo no son suficientes para alcanzar los 
niveles recomendados sin la exposición solar (Institute of Medicine, 2011).
Suplementos: En caso de que la exposición solar y la dieta sean insuficientes, los suplementos de 
vitamina D son una opción recomendada, especialmente en grupos de riesgo (Holick et al., 2011).

Menos exposición solar: Durante los meses de invierno o en latitudes altas, la capacidad del cuerpo 
para producir vitamina D disminuye (Holick, 2007).
Alimentación inadecuada: Las dietas modernas a menudo carecen de suficientes fuentes naturales 
de vitamina D, lo que aumenta el riesgo de deficiencia (Mithal et al., 2009).
Condiciones de salud: Enfermedades gastrointestinales o condiciones renales pueden afectar la 
absorción y conversión de vitamina D (Van Schoor & Lips, 2011).

Salud ósea: La falta de vitamina D puede resultar en osteomalacia en adultos y raquitismo en niños 
(Van Schoor & Lips, 2011).
Sistema inmunológico: Niveles bajos de vitamina D se han asociado con un mayor riesgo de 
infecciones respiratorias (Ginde et al., 2009).



Suplementación

Es importante consultar a un profesional de la salud antes de iniciar la suplementación, ya que la toxicidad 
por vitamina D puede ocurrir con dosis excesivas (Thompson et al., 2017).

Conclusión

Asegurarse de obtener suficiente a través de la exposición solar, la dieta y la suplementación, si es 
necesario, es fundamental para mantener una buena salud ósea y un sistema inmunológico fuerte.
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