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VITAMINA D

Es una vitamina necesaria para absorber el ) CP‘
calcio y tener los huesos fuertes; ademas,

ayuda a las defensas, musculos etc. Una exposicion

La mayor parte de la vitamina D se solar frecuente 10-15

minutos diarios

durante poco encaray manos

tiempo proporciona ¥
niveles suficientes
de vitamina D a la
mayor parte de la

- poblacion.
-

Salmoén Sardinas Atun Yema de huevo

produce en la piel por la accién directa
de la luz solar y solo una pequena parte
procede de la dieta (pescados grasos,
yema de huevos, carne...).

En personas sanas adultas:

/
|
' | - no se recomienda tomar suplementos de Vitamina D.
|
I | - no esta justificada la medicion de niveles en sangre de Vitamina D.
| ' |
Ay
| I Tumédica o médico te indicara si necesitas suplementos de vitamina D.
| ' Sélo se requieren en algunos casos: personas con osteoporosis,
| o 0 q ===
. El exceso de . con problemas de absorci6n intestinal, con obesidad,
I vitamina D | pacientes en tratamiento con algunos antiepilépticos... "
| d / VITAMINAD
. puede ser | { También llamada |
H I ' colecaiciferol, !
i tan peligroso o N - ferol,
| pelig I Sitienes que tomar suplementos de vitamina D: ', ergocaiciferol
| como su | . © calcifediol K
. deficit. : Ten claro qué dosis, con Ten cuidado conotros =~~~
I | qué frecuencia y hasta suplementos de vitaminas y minerales
Y J cuando debes hacerlo. que también contienen vitamina D.
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