OTRAS FUENTES DE
LA VITAMINAD

(
DIETA
Existen pocos alimentos que contienen Vitamina D'y frecuente-
mente lo hacen en poca cantidad. No obstante es interesante
conocer algunos de éstos.
Alimentos Porcion Vitamina D en UI*
Aceite de higado de bacalao 1 cucharada 1350 Ul
Salmén fresco 759 600 Ul
Atdn 759 200 Ul
Huevos 2 unidades 80 ul
Carne de vaca 759 36 Ul
“Unidades Internacionales

SUPLEMENTOS

N

en periodo de lactancia)

N

A continuacion se detallan las dosis necesarias para el tratamiento
y la prevencion de la insuficiencia de vitamina D.

Edad Dosis de choque  Dosis de mantenimiento
0-12 meses 2000 Ul / dfa* 400-1000 Ul / dia
1-18 meses 2000 Ul / dfa* 600-1000 Ul / dia
Adultos 6000 Ul / dfa™ 1500-2000 Ul / dia
Mujeres (gestantes 6000 Ul / dia* 1500-2000 Ul / dfa

)

*6 semanas; **8 semanas

; CUAL ES LA SITUACION
DE LA VITAMINA D
EN PARAGUAY?

Participa del Proyecto Piloto
“Vitamina D y otros parametros
del metabolismo fosfo-calcico
en individuos sanos
universitarios de Asuncion”
y conoce como esta
tu vitamina D

Contacto:
Tel. 0982-573 345
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TE FALTA SOL? ¢ TE FALTA VITAMINAD?
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NATURALEZA DE LA VITAMINA D

La vitamina D o colecalciferol, es una hormona esteroide cuya

funcion principal es la regulacion de la homeostasis del calcio,

formacion y resorcion ésea, a través de su interaccion con las
glandulas paratiroides, los rifiones y los intestinos.

Existen dos formas basicas de la vitamina D, el colecalciferol
(vitamina D3) y el ergocalciferal (vitamina D2 ).

FUENTE PRINCIPAL DE LA VITAMINA D

La principal fuente de vitamina D proviene de la produccion
endogena en la piel después de la exposicion a la radiacion
ultravioleta B.

METABOLISMO DE LA VITAMINA D

7-DEHIDROCOLESTEROL

I
LUZ DE SOL DIETA

1

COLECALCIFEROL | | ERGOCALCIFEROL
VIT D3 VIT D2

HIGADO

v v

CALCIDIOL
25 HIDROXIVITAMINA D

RINON

v

CALCITRIOL
1,25 HIDROXIVITAMINA D

LO QUE DEBES
SABER SOBRE LA VITAMINAD

FACTORES QUE INFLUYEN EN SU SINTESIS

¢ \estimentas

¢ Edad

¢ Proteccion solar

¢ Pigmentacion de la piel
¢ Estacion del afio

o (Género

o Area Geogréfica

HORARIOS RECOMENDADOS

El mejor horario para exponerse al sol y producir vitamina D
es entre las 10 hs y las 15 hs.

* Piel clara: 5-10 minutos / 2-3 veces a la semana

* Piel oscura: 30 minutos / 3 veces por semana

DEFICIENCIA E INSUFICIENCIA DE VITAMINA D

Condicion  Concentracion de 25 (OH) D
Deseable >30 ng/mL

Insuficiencia 20 ng/mL - 30 ng/mL
Deficiente <20 ng/mL

ALGUNAS ENFERMEDADES ASOCIADAS AL
DEFICIT DE LA VITAMINA D

¢ Raquitismo / Osteomalacia / Osteoporosis
o Cancer

o Enfermedades cardiovasculares

* Hipertension arterial

¢ Diabetes mellitus

¢ Enfermedad de Alzheimer

o Esclerosis mltiple

¢ Enfermedades autoinmunes



