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De compras para la salud: Vitamina D'

Lauren Foster y Wendy J. Dahl?

¢Porqué necesito vitamina D?

La vitamina D es un nutriente importante para mantener la
salud. Necesitamos la vitamina D para la absorcién de
calcio, la fuerza de los huesos, la fuerza de los musculos y la
inmunidad. Tener niveles bajos de vitamina D en la sangre
aumentan el riesgo de muchas enfermedades croénicas (Liu
etal. 2021) mientras que la suplementacion con la
vitamina D esta asociada a a una disminucion del riesgo de
mortalidad por cancer (Guo et al. 2022).

;Cuanta vitamina D necesito?

La recomendacion de vitamina D para nifios, adolecentes y
adultos sanos menores de 70 afios es de 600 Ul por dia
(Institute of Medicine 2010). Los adultos mayores
(mayores de 70 afios) deben aspirar a 800 Ul por dia
(Institute of Medicine 2011). Las personas con obesidad,
osteoporosis, o aquellas personas con exposicion al sol
limitada, tales como los adultos mayores que viven en
hogares a largo plazo podrian necesitar una mayor ingesta
(Dawson-Hughes et al. 2010). No se recomiendan ingestas
diarias rutinarias mayores a 4000 Ul para personas sanas
(Institute of Medicine 2011).

¢Como puedo obtener suficiente
vitamina D?

La necesidad de vitamina D se puede satisfacer al consumir
alimentos que contengan vitamina D y al tomar
suplementos de vitaminicos. Tradicionalmente, la mayoria
de nuestra vitamina D ha provenido de la luz solar. Sin
embargo, la vitamina D producida por el sol puede ser
limitada por el uso de sombreros, ropa y bloqueador solar
(Holick 2017). Las personas con la piel mas oscura y los
adultos mayores producen menos vitamina D cuando se
exponen a la luz solar (Holick 2017). Es muy importante
obtener la vitamina D de fuentes alimenticias y
suplementos.

Fuentes alimenticias de vitamina D

Fuentes naturales

Existen muy pocas fuentes naturales de vitamina D en la
dieta (Schmid and Walther 2013). La fuentes preferida es
el pescado graso.
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Alimentos enriquecidos

El pan y otros productos de panaderia con levadura
pueden ser preparados con levadura alta en vitamina D, la
cual puede convertirse en una fuente natural de vitamina D
(Calvo and Whiting 2013). Los champifiones que han sido
expuestos a la luz ultravioleta B también son una buena
fuente de vitamina D (Calvo and Whiting 2013).

Alimentos fortificados

Los alimentos fortificados con vitamina D son los
principales contribuidores de vitamina D en la dieta (Calvo
and Whiting 2013). Estos alimentos incluyen la leche y
algunos yogures, los cereales de desayuno y otros granos,
el jugo de naranja y la margarina.

Consejos sobre compras

Cuando vaya de compras para alimentos con vitamina D,
asegurese de leer el panel de informacién nutricional en
las etiquetas de los alimentos, ya que alimentos similares
pueden contener diferentes cantidades de vitamina D.
Ademas, es posible que no todas las variedades de una
misma marca sean fortificadas. Es importante leer las
etiquetas cuidadosamente para determinar la cantidad de
vitamina D presente en el alimento que estd comprando.

La figura 1 provee un ejemplo de un panel de informacion
nutricional. El contenido de vitamina D se encuentra
listado como porcentaje del valor diario (DV) de 20 mcg
(800 UI). Por ejemplo, si el panel de informacion
nutricional indica que prove el 10% del valor diario (DV)
de vitamina D, significa que el alimento prove 80 Ul de
vitamina D por porcion.



Nutrition Facts

Serving Size 8 fl oz (240mL)

Amount Por Serving
Calorles 150 Calones fom Fat 25
“%Daily Value*

Total Fat 259 &7,
SatraedFat 159 8
Trars FaOg

Cholesterol 15mg 5%

Sodium 0mg 13%

Total Carbolrydrate 77g 9%
Dietary Fber 1g 4.
Supass 250

Protein g

-—.e.—

Vitamin A 10% . Vitamin C 0%

Calcium 30% . Iron 4%

Vitamin D 25%

* Percent Dally Valuos are basad on & 2,000

calone aiel. Your Daly Values may De higher or

lower depanding on your calone neads:
Calones: 2,000 2,500

Total Fat Less than 659 80g
Sat Fal Lessthan 209 253
Cholestercl Less than 300mg  300mg
Soaum Less than 2.400mg 2.400mg
Total Cam 3009 75
Distary Rber 259 30g

Figura 1. Panel de datos nutricionales de una leche
semi-descremada.

El cereal

Muchos cereales de desayuno son fortificados con el 10%
del valor diario (DV) o 2 mcg de vitamina D por porcion.
Algunos cereales contienen mds vitamina D por porcién, y
otros pueden no ser fortificados del todo. La tabla 1
muestra algunos ejemplos de cereales y su nivel de
fortificacion.

La leche

Tipicamente, la leche es fortificada con 2-3 mcg de
vitamina D por taza, independientemente del contenido de
grasa de la leche. La leche sin lactosa y la leche con
chocolate también son fortificadas con 2-3 mcg por taza.
Por lo general, la leche de soya y otras leches basadas en
plantas son fortificadas, pero no siempre. Por ejemplo, una
marca popular de leche de avena es fortificada con 5 mcg
por taza.

Como la vitamina D es un compuesto estable que no se
pierde cuando se cocina, se almacena o se procesa, los
alimentos preparados en casa con leche también
contendran vitamina D.

El yogurt

La fortificacion de los yogures varia mucho entre las
diferentes marcas y tipos. La tabla 2 muestra ejemplos de
diferentes yogures y sus niveles de fortificacion.
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El queso

Al igual que con el yogurt y la leche, el queso no contiene
vitamina D de forma natural y muy pocos son fortificados.
Lea el panel de informacién nutricional para identificar
aquellas marcas que si son fortificadas.

La margarina

No todas las margarinas son fortificadas con vitamina D. La
tabla 3 muestra algunas margarinas fortificadas. Es
importante recordar que algunas marcas especificas
pueden ofrecer opciones fortificadas y no fortificadas.

El pescado

El pescado es una de las pocas fuentes naturales de
vitamina D. Pescados grasos, como el salmén y las
sardinas, son la mejor fuente de vitamina D. El pescado
magro, como el bacalao, contiene una cantidad menor de
vitamina D. Ademas, tome en consideracién que es mas
probable que los pescados salvajes (aquellos capturados
en la naturaleza) contengan mayor cantidad de vitamina D
(USDA-ARS n.d.). La tabla 4 muestra variedades de
pescados con diversos contenidos de vitamina D (Schmid
and Walther 2013). A pesar de que los aceites de higado de
pescado contienen vitamina D, éstos no se recomiendan ya
que tienen un contenido muy alto de vitamina A (Cannell et
al. 2008).

Comprando suplementos

Los suplementos son recomendados para las personas que
consumen poca vitamina D, particularmente los adultos
mayores. La vitamina D esta disponible para comprar sin
receta como un componente de multivitaminicos o en
forma independiente. Muchos suplementos de calcio
también proveen vitamina D. Los suplementos varian, pero
generalmente contienen de 400 Ula 2000 Ul

iSea un comprador informado!

La clave para optimizar su consume diario de vitamina D
es ijleer las etiquetas de los alimentos mientras hace las
compras! Pocos alimentos son consistentes con sus niveles
de vitamina D. Usted debe ser proactivo al encontrar
marcas que van a satisfacer sus necesidades de vitamina D.

Aprenda mas

El agente de las Ciencias de Familia y del Consumidor
(FCS) en la oficina de extensién de UF/IFAS de su condado
puede tener mas informacidn por escrito y clases de
nutricién para que usted atienda. También, un dietista
registrado (RD) puede proveerle informacion confiable.
Puede encontrar informacion de nutricion confiable en los
siguientes sitios de internet:

https://www.eatright.org

https://www.nutrition.gov


https://www.eatright.org/
https://www.nutrition.gov/
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Tabla 1. Contenidos de vitamina D de varios cereales de desayuno.

Cereal de Desayuno

Vitamina D (mcg/porcién)

Total® (1 taza)

All-Bran® (1 taza)

Rice Krispies® (1% tazas)

Frosted Flakes® (1 taza)

Raisin Bran® (1 taza)

Cheerios® (1 taza), Wheaties® (1 taza), Rice Chex® (1 taza), Froot Loops® (1 taza)

Kellogg's Meuslix® (1 taza)

Life®, Cap'n Crunch®, Oatmeal Squares®, Honey Graham Oh's!® (1 taza)

Kellogg's Mini-Wheats® (1 taza)

Go Lean Crunch!® (1 taza), Cinnamon Harvest® (1 taza), Whole Grain Puffs® (1% tazas)

Whole Grain Puffs® (1 % cup)

Nl O] O N| O N| O] N Wl N N

mcg = microgramo

Tabla 2. Contenido de vitamina D de varios yogures.

Yogur Vitamina D (mcg/porcién)
Stoneyfield Farm® Organic Whole-Milk Yogurt (8 0z) 1.9

Dannon Frusion® Yogurt Smoothies (7 0z) 3

Yoplait® Light and Original Varieties (6 0z) 29

Stoneyfield Farm® Smooth and Creamy Organic Nonfat Yogurt (6 0z) 1.9

Dannon Light & Fit® Nonfat Yogurt (6 0z) 0

Dannon Activia® (4 oz) 1.6

Dannon Light & Fit® 50 Calorie Pack Yogurt (4 0z) 3.5

Yoplait Whips® (4 0z) 3

mcg = microgramo

Tabla 3. Contenido de vitamina D de algunas margarinas fortificadas.

Margarina

Vitamina D (mcg/porcién)

Smart Balance® Buttery Spread and Low-Sodium Buttery Spread (1 cucharada) 4
Country Crock® Calcium plus Vitamin D (1 cucharada ) 4
Promise Activ® Buttery Spread (1 cucharada ) 4

mcg = microgramo
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Tabla 4. Contenido de vitamina D de varios pescados.

Pescado Vitamina D (mcg/porcién)
Caballa del Atlantico (3 0z) 13.7

Salmén Rojo (3 0z) 12

Atan de Aleta Azul (30z) 4.8

Sardinas del Atlantico, enlatadas en aceite (3 0z) 4.08

Atln de Aleta Amarilla (3 oz) 1.75

Bacalao del Pacifico o del Atlantico (3 oz) 0.5-0.8

mcg = microgramo

' Este documento, FSHN11-02s, es uno de una serie de publicaciones del Food Science and Human
Nutrition, Servicio de Extensidon Cooperativa de la Florida, Instituto de Alimentos y Ciencias Agricolas,
Universidad de la Florida (UF/IFAS Extension). Fecha de primera publicacion mayo 2011. Repasado marcha
2015, julio 2018, junio 2022. Visite nuestro sitio web EDIS en https://edis.ifas.ufl.edu.
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Gainesville, FL 32611.; UF/IFAS Extension, Gainesville, FL 32611.
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