4 LITORALPRESS

Fecha: 13-06-2025
Medio: La Tercera
Supl. : La Tercera
Tipo: Noticia general
Titulo:

QUE PASA

Josefa Zepeda

La vitamina D, conocida como la “vitami-
na del sol”, a menudo pasa desapercibida
a pesar de su rol vital en nuestro bienestar.
Presente en alimentos como el pescado, la
yema de huevo y los lacteos fortificados, y
producida naturalmente por el cuerpo a
través de la exposicion al sol, esta vitamina
es esencial para mantener huesos fuertes,
musculos en movimiento y un sistema
nervioso eficiente. Sin embargo, su impac-
to podria ir mucho mads alld de lo que se
pensaba.

Un nuevo estudio cientifico ha encendido
el interés de la comunidad médica al de-
mostrar que la vitamina D podria ser una
de las claves para envejecer de forma mds
saludable e incluso prolongar la vida. Mds
alld de prevenir la osteoporosis, una dosis
adecuada de esta vitamina estarfa relacio-
nada con la proteccion celular profunda:
especificamente, con el ritmo al que enve-
jecen nuestras células.

Estados Unidos

El hallazgo se basa en un ensayo clinico
realizado en Estados Unidos que siguié
durante cuatro anos a mas de mil perso-
nas mayores, hombres de mds de 50 afos y
mujeres sanas mayores de S5, y que reveld
que el consumo diario de 2.0k00 unidades
internacionales (Ul) de vitamina D3 ayudé
a ralentizar el acortamiento de los telome-
ros, una estructura microscopica relacio-
nada directamente con el envejecimiento
celular.

Los teléomeros son las “tapas protectoras™
que se encuentran al final de los cromoso-
mas y que se desgastan naturalmente con
la edad. Cuando esto ocurre a un ritmo
acelerado, puede aumentar el riesgo de
padecer enfermedades cardiacas, cincer
y sintomas de envejecimiento prematuro.

“Cuando los telémeros se acortan dema-
siado, las células no pueden dividirse co-
rrectamente y comienzan a funcionar mal
o morir”, explica el Dr. Joseph Mercola,
médico de familia certificado y autor del
libro Your Guide to Cellular Health, quien
no participo en el estudio. “Eso representa
una desaceleracion medible del envejeci
miento celular”.

El estudio, publicado en The American
Journal of Clinical Nutrition y respaldado
por el Instituto Nacional del Corazon, los
Pulmones y la Sangre de EE. UU., compar6
a quienes tomaban vitamina D3 con quie-
nes no lo hacian y encontré diferencias
significativas en la proteccion telomérica.
Es decir, quienes consumian el suplemen-
to envejecian de forma mads lenta a nivel
celular. Otros participantes que tomaron
suplementos de omega-3 no obtuvieron
los mismos beneficios, lo que refuerza la
singularidad de la vitamina D en este pro-
ceso.

A nivel biolégico, el posible secreto de-
tras de este efecto radica en la funcion ce-
lular. “La vitamina D también favorece la
produccion de glutation, el antioxidante
estrella del cuerpo. Esto se traduce en un
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» El hallazgo se basa en un ensayo clinico realizado en Estados Unidos que siguio durante cuatro afios a mas de mil personas.

Descubren que la vitamina D
ayuda a vivir mas tiempo

Un nuevo estudio indica que tomar diariamente este compuesto podria
ralentizar el envejecimiento celular y proteger al cuerpo del deterioro.
Sin embargo, la mayoria de la poblacién no consume lo suficiente.

menor estrés oxidativo, menos proteinas y
membranas danadas y un desgaste celular
mids lento”, sostiene el Dr. Mercola.

A eso se suman sus efectos antiinflama-
torios, su influencia en la funcién mito-
condrial —las “fibricas de energia” de las
células— y su capacidad para proteger el
sistema inmunologico. “Mantenerlas sanas
ayuda a preservar el poder metabdlico, la
resiliencia e incluso la funcién cerebral”,
agrega el especialista.

Un déficit generalizado de esta
vitamina

Si bien estos hallazgos son prometedo-
res, cobran atin mds relevancia cuando se
contrastan con la realidad chilena. La En-
cuesta Nacional de Salud 2016 revel6 que
el 84% de la poblacion nacional presenta
algin grado de deficiencia de vitamina
D. El panorama es particularmente gra-
ve entre adultos mayores, donde el 21,5%
presenta un déficit severo, y entre mujeres
en edad fértil, donde el 16% cae en esta ca-
tegoria. En nifos entre 4 y 14 afos, un es
tudio realizado en Santiago, Concepcion y
Antofagasta arrojo que el 70% tiene niveles

insuficientes, a pesar de vivir en zonas con
distinta radiacion solar.

La vitamina D es fundamental para ab-
sorber el calcio, necesario para tener hue-
sos fuertes y prevenir la osteoporosis, pero
también para que los musculos se muevan
correctamente y para que los nervios pue-
dan transmitir senales entre el cerebro y
el resto del cuerpo. Se considera un nivel
adecuado cuando hay al menos 30 nano-
gramos por mililitro (ng/mL) en sangre;
entre 30 y 20 ya se considera insuficiencia,
y bajo los 20 ng/mL se habla de déficit.

El estudio recomienda una dosis diaria de
hasta 2.000 Ul de vitamina D3, coincidien-
do con la cantidad maxima sugerida por el
Instituto Nacional de Salud de EE. UU. Sin
embargo, los expertos insisten en que no
se trata de tomar suplementos a ciegas. “Tu
cuerpo estd disenado para regular la canti-
dad de vitamina D que produce a partir de
la luz solar”, dice el Dr. Mercola. “Si tomas
suplementos, analiza primero tus niveles”.
Esto puede hacerse mediante un simple
anadlisis de sangre solicitado por un médico.

Ademds, la exposicion moderada al sol
sin omitir el uso de protector solar— sigue

siendo una fuente segura y natural de vita-
mina D. Y como en todo lo relacionado con
la salud, los suplementos son solo una par-
te de un enfoque mds amplio. Llevar una
dieta equilibrada, como la mediterranea,
hacer ejercicio regularmente, dormir bien
y mantener relaciones sociales activas si-
guen siendo pilares insustituibles para un
envejecimiento saludable.

Aunque el estudio tiene algunas limita-
ciones, como la falta de diversidad en los
participantes y la necesidad de mds inves-
tigaciones a largo plazo, los especialistas
coinciden en que los resultados son rele
vantes. “Si bien mas estudios ayudarian a
aclarar el panorama completo, esto le da
mayor credibilidad al papel de la vitami-
na D3 en la desaceleracion del deterioro
relacionado con la edad”, concluye el Dr.
Mercola.

La ciencia ain no ha descubierto una
fuente de juventud, pero cada hallazgo
oMo este nos acerca un poco mds a com-
prender como vivir mds y mejor. Y tal vez,
la clave esté en algo tan cotidiano como
una caminata al sol 0 una pequena cdpsula
diaria. @
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