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La vitamina D ayuda al cuerpo a 
absorber el calcio para mantener los 
huesos fuertes y saludables y así evitar 
la osteoporosis. Es importante que le 
solicite a su médico un análisis de sangre 
para poder comprobar si realmente 
usted tiene una deficiencia de vitamina 
D. Algunas causas que lo pueden llevar a
desarrollar deficiencia de vitamina D en
el cuerpo son:

1. Piel oscura - Las personas con piel
oscura tienen niveles más altos de
melanina, y este pigmento reduce
la capacidad de la piel para producir
vitamina D cuando se expone a la
luz solar.

2. Problemas digestivos - ciertas
condiciones médicas, tales como
la enfermedad de Crohn, la fibrosis
quística y la enfermedad celíaca
pueden reducir la capacidad del
intestino para absorber la vitamina D
de los alimentos.

3. Obesidad - la obesidad puede
causar niveles bajos de vitamina
D. Las investigaciones reflejan que
la vitamina D puede llegar a ser
‘atrapada’ en el interior del tejido
graso, ocasionando una deficiencia
severa de vitamina D.

4. Enfermedades crónicas y/o
degenerativas – personas
diagnosticadas con cáncer,
osteoporosis, artritis, enfermedad
renal, diabetes, enfermedades
autoinmunes, esclerosis,
hipertiroidismo, hipertensión y
osteomalacia están más vulnerables
a tener deficiencia por vitamina D.

5. Pobre exposición al sol – el cuerpo
produce vitamina D naturalmente
después de exponerse a la luz del
sol en los horarios entre 8am a
10am. Luego de esa hora el sol se
vuelve muy intenso y afecta el que
el cuerpo pueda absorber de manera
satisfactoria la vitamina D.

6. Dieta deficiente en Vitamina D –
la principal fuente de vitamina D
proviene de los huesos de pescados
grasos como salmón, caballa y
atún y la yema de huevo. Por otro
lado, podemos conseguir alimentos
fortificados con vitamina D como
jugo de china, leche y sus derivados
y cereales secos.

La vitamina D está en muchos 
suplementos de vitaminas. La forma de 
vitamina que mejor absorbe el cuerpo es 
la vitamina D3. Si usted tiene deficiencia 
de vitamina D, ésta debe ser tratada por 
su médico el cual le recomendará un 
suplemento vitamínico de acuerdo a sus 
necesidades fisiológicas. 

¡Cuide su salud y procure tener 
niveles adecuados de vitamina 
D en su cuerpo!
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