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Titulo: Master en nutricion alerta sobre automedicacion de vitamina D

Puede provocar problemas en los huesos e incluso cardiacos

Master en nutricion alerta sobre
automedicacion de vitamina D

NicoLAs VILLAGRA

mostré que sélo el 13% de los chile-

nos tienen niveles 6ptimos de vitamina
D. Una deficiencia que se debe a nuestra
alimentacién y a la poca exposicion solar,
segln explica la diabetéloga y master en
Nutricién Clinica del Hospital de la Univer-
sidad de Chile, Ana Claudia Villarroel.

“La idea es que tengamos una alimenta-
cién balanceada y basada principalmente
en productos naturales, pero como es la
vida moderna, uno come puros alimentos
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ultra procesados y muy poca comida natu-
ral. Ademas, en general pasamos mucho
tiempo encerrados haciendo nuestras co-
sas”, explica.

Gracias al estudio de la vitamina D, Vi-
llarroel asegura que se generé un “hoom
por medirla y suplementar masivamente”.
Y aunque no hay un nimero certero de
personas que se automedican, el acto po-
drfa tener consecuencias en nuestra salud.

Villarroel explica que la molécula de
la vitamina D actla en el uso del calcio
en nuestro cuerpo, por lo que si hay un
exceso de la vitamina, “se pueden pro-

ducir trastornos del calcio y el calcio no
s6lo participa en que el hueso esté bueno
y sano, sino que también participa en la
contraccién muscular y eso quiere decir
que también se ve afectado el corazén,
que es un musculo y participa en el im-
pulso cardiaco (arritmia), entonces ahf se
pueden producir problemas en todos esos
niveles”.

Villarroel comenta que no es necesario
medir la deficiencia de vitamina D si no se
estd dentro de la poblacién de riesgo, por
ejemplo, los que tienen enfermedades en
el tubo digestivo.

RUBEN GARCIA

. s g s
Tomar sol -con precauciones- es la mejor
fuente de vitamina D.
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