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DANIELA VALDEBENITO VALDEBENITO,
ACADEMICA U. SAN SEBASTIAN

Vitamina D: el
sol que se vay
la salud que no
podemos perder

Cuando los dias luminosos se acortan, no solo
cambia nuestro estado de animo o rutina: tam-
bién cambia nuestra biologia. En el sur de Chile,
donde los inviernos son largos y la radiacion so-
lar es menor, la vitamina D, conocida como “la
vitamina del sol”, adquiere una relevancia fun-
damental para la salud.

A diferencia de otras vitaminas que obtenemos
de los alimentos, la principal fuente de la vitamina
D es la sintesis cutanea a partir de la exposicion
a los rayos ultravioleta B (UVB). En este proceso,
un precursor presente en la piel se transforma
en previtamina D y luego se activa en el higado
y los rifiones para cumplir funciones esenciales
en el organismo.

En latitudes australes como nuestra region,
la radiacion UVB suele ser insuficiente gran par-
te del ano para producir cantidades adecuadas
de esta vitamina. La evidencia muestra que el
riesgo de déficit aumenta a medida que nos ale-
jamos del ecuador. En Chile, mas del 80 % de la
poblacion presenta algiin grado de deficiencia,
especialmente en el sur y en personas con baja
exposicion solar.

Esta carencia no es un dato menor. La vitamina
D es clave para la salud 6sea y muscular, ayudan-
do a prevenir osteoporosis y fracturas; contribuye
a la funcion inmunitaria, asociandose a menor
riesgo de infecciones; y participa en procesos me-
tabolicos relacionados con la inflamacion, salud
cardiovascular y bienestar general.

Con la llegada del otofio e invierno, la ex-
posicion solar disminuye ain mas. ;Qué hacer
entonces? Se recomienda una exposicion solar
breve -idealmente 15 a 20 minutos- en cara, bra-
Z0S 0 piernas, usando proteccion solar y evitando
el sol directo entre las 11:00 y las 16:00 horas, se-
gun la American Academy of Dermatology (AAD).
Esto no reemplaza la evaluacion médica de los ni-
veles sanguineos.

También es importante incluir en la alimenta-
cion alimentos ricos en vitamina D, como pescados
grasos (salmoén, atun, jurel, caballa), huevos y
productos fortificados. Ademas, desde junio de
2026 sera obligatoria en Chile la fortificacion de
la harina de trigo con vitamina D3 y de la leche
(Decreto N°29 del Ministerio de Salud). Si los nive-
les son bajos segtin examenes, la suplementacion
puede ser necesaria, siempre bajo supervision
médica, ya que el exceso también puede ser per-
judicial para la salud.

En el sur de Chile, donde los dias soleados
son escasos, la vitamina D no puede ser un tema
menor ni una moda pasajera. Es una cuestion de
salud publica que requiere monitoreo, educacion
y acceso a estrategias preventivas, especialmen-
te en nifios y adultos mayores.

Como profesionales de la nutricion y como so-
ciedad, debemos reconocer que el sol que se va
nos deja una tarea clara: no dejar que nuestra sa-
lud se oscurezca con él.



