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lens VITAMINA D

Lo que debes saber

HO

('_QUé es? < Vitamina liposoluble

Req uerimientos Diferentes dependiendo de la
edad

Funciones Mineralizacion del hueso
Homeostasis del calcio

Fuentes Diferentes tipos de alimentos
Luz solar

. s Colecalciferol (D)
Suplementauon < Ergocalciferol (D,)

Interacciones < Con algunos medicamentos

Para saber mas, continua leyendo...



VITAMINA D

/Qué es?

» Vitamina liposoluble

~

Contribuye a la mineralizacion del hueso y la

homeostasis plasmatica del calcio

J

¢Cuales son sus
requerimientos?

= 0-13 anos: 10 mcg/dia
= 10-13 afnos: 11 mcg/dia
= 14-69 anos: 12,5 mcg/dia
= > 70 anos: 15 mcg/dia
» Embarazo y lactancia: 15 mcg/dia

o




VITAMINA D
Funciones

/> Mantener los niveles plasmaticos de calcio y fosfat\
necesarios para:

mineralizacion del hueso

contraccion muscular

funcion nerviosa

coagulacion sanguinea

modulacion del sistema inmunologico

diferenciacion celular

regulacion de la expresion genica /

Suplementacion

~

/ [ Sodlo en caso de niveles plasmaticos inferiores a los
recomendados

d Entre 400 y 2.000 Ul/dia, dependiendo de la
situacion clinica

\_ [ Se recomienda administrar con alimentos grasos y.




VITAMINA D

Fuentes alimentarias

/> Qrganismo: sintesis cutanea a partir de la
exposicion solar
» Alimentos:
 Pescados: salmon, atun, boquerodn,
sardina...
Lacteos: leche entera, mantequilla,
quesos, yogur
Huevos
Alimentos fortificados

Interacciones

) Con medicamentos:

A Diuréticos tiazidicos
O Glicosidos digitalicos
d Anticonvulsivos

d Barbituricos

d Corticoides
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