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VITAMINA D
¿Qué es? 

 Vitamina liposoluble
 Contribuye a la mineralización del hueso y la 

homeostasis plasmática del calcio

 0-13 años: 10 mcg/día
 10-13 años: 11 mcg/día
 14-69 años: 12,5 mcg/día
 > 70 años: 15 mcg/día

 Embarazo y lactancia: 15 mcg/día

¿Cuáles son sus 
requerimientos?
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Funciones

 Mantener los niveles plasmáticos de calcio y fosfato
necesarios para: 

• mineralización del hueso
• contracción muscular
• función nerviosa 
• coagulación sanguínea
• modulación del sistema inmunológico
• diferenciación celular
• regulación de la expresión génica

 Sólo en caso de niveles plasmáticos inferiores a los 
recomendados

 Entre 400 y 2.000 UI/día, dependiendo de la 
situación clínica

Se recomienda administrar con alimentos grasos 

Suplementación
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Fuentes alimentarias

 Organismo: síntesis cutánea a partir de la 
exposición solar

 Alimentos: 
• Pescados: salmón, atún, boquerón, 

sardina…
• Lácteos: leche entera, mantequilla, 

quesos, yogur
• Huevos
• Alimentos fortificados

Interacciones
Con medicamentos:
 Diuréticos tiazídicos
 Glicósidos digitálicos
 Anticonvulsivos
 Barbitúricos
 Corticoides
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