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Refuerzo de vitamina D en invierno: ¢éuna moda o una necesidad?

Con lallegada delinvierno, ba-
jan las temperaturas y también la
exposicion a la luz solar. En este
contexto, se ha vuelto cada vez
més habitual el uso de suplemen-
tos de vitamina D. Pero ¢es real-
mente necesario su consumo o
estamos ante una tendencia del
mercado?

La vitamina D es liposoluble y
se presenta en dos formas: D2
(ergocalciferol) y D3 (colecalcife-
rol), siendo el colesterol su pre-
cursor. Estatiltima puede sinteti-
zarse en la piel a partir de la ex-
posicion a la radiacion ultraviole-
tadel sol. Sus funciones principa-
les incluyen la regulacion del me-

tabolismo del calcio y el fosforo
—clave para una adecuada mi-
neralizacion 6sea— y la mejora
en la absorcién intestinal del cal-
cio, lo que la convierte en un nu-
triente esencial para la formacion
de huesos y dientes saludables.
Ademas, cumple un rol impor-
tante en la regulacion de la pre-
sion arterial y en otros procesos
fisiolégicos. La deficiencia de vi-
tamina D ha cobrado cada vez
mas relevancia como un proble-
made salud ptiblica enaumento.
Su insuficiencia puede provocar
desmineralizacion dsea, osteope-
nia (dificultad para formar hue-
s0 nuevo), osteomalacia (reblan-

decimiento 6sep), raquitismo y
debilidad muscular.

También se ha asociado con
enfermedades crdnicas como la
artritis reumatoide, patologias
cardiovasculares e incluso cier-
tos tipos de cancer. Durante los
meses de invierno, la sintesis
cutanea de vitamina D disminu-
ye considerablemente, con én-
fasis en personas con baja ex-
posicidn solar, como los adultos
mayores 0 quienes viven en la-
titudes extremas.

Estasituacion haimpulsadola
discusién sobre la conveniencia
de suplementar esta vitamina
durante los periodos de menor

radiacién solar. Organismos in-
ternacionales como la Organiza-
cion de las Naciones Unidas pa-
rala Alimentaciény la Agricultu-
ra(FAQ) y la Organizacion Mun-
dial de la Salud ?OMS) han reco-
nocido esta deficiencia como un
problema emergente de salud,
sobre todo en regiones con expo-
sicion solar limitada.

En Chile, la Encuesta Nacio-
nal de Salud 2016-2017 reveld
que mas del 60% de la pobla-
cidn presenta niveles insuficien-
tes de vitamina D; lo que derivo
en una modificacion del Regla-
mento Sanitario de los Alimen-
tos para incorporar la fortifica-

cién obligatoria de productos
como leches liquidas, en polvo y
harinas, medidaque fue aplaza-
da para junio de 2026.

Entre las principales fuentes na-
turales de vitamina D se incluyen
gescados grasos como el salmén,

caballay las sardinas enlatadas;
el attin, el aceite de higado de ba-
cala, los hongos shiitake, la yema
de huevo y el higado de res. Asi-
mismo, la exposicién solar —al
menos entre 10 a 15 minutos dia-
rios, dependiendo del tipo de piel
y la latitud— es fundamental pa-
ra su sintesis endégena.

La suplementacion de la vitami-
naD durante elinviemo puede ser
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una estrategia itil, especialmente
para personas con riesgo de defi-
ciencia. No obstante, es funda-
mental que su uso y administra-
cion sera asesorado por un profe-
sional de la salud, ya que tanto el
déficit como exceso puede tener
consecuencias para salud.
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