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CCoonnffiinnaammiieennttoo  yy  vviittaammiinnaa  DD::    

¿¿eess  nneecceessaarriiaa  uunnaa  ssuupplleemmeennttaacciióónn??  

  
Cecilia Gómez Vides 

  

En estos días en los que estamos confinados en casa y nos vemos privados de salir 
a la calle para poder realizar actividades cotidianas como pasear, salir al parque a 
jugar con los niños y, en definitiva, estar al aire libre y poder recibir los rayos de sol, 
los profesionales sanitarios se han planteado si es o no necesario tomar 
suplementos de vitamina D.  
 
 

¿Qué es y para qué sirve la vitamina D? 
 
La vitamina D, también llamada calciferol, es una de las vitaminas liposolubles 
necesarias para la realización de diferentes funciones orgánicas como pueden ser1,2:  
 

 Regular los niveles de calcio y fósforo en sangre. 
  

 Promover la absorción intestinal de fósforo y de calcio que ingerimos de los 
alimentos y la reabsorción de calcio a nivel renal. 

  
 Participar en el desarrollo y mantenimiento del esqueleto mediante la 

formación y la mineralización ósea. 
 

 Intervenir en los procesos inmunológicos. 
 

 Intervenir en determinadas funciones cognitivas. 
 

 Reducir el riesgo de algunas enfermedades como pueden ser algunos 
tipos de cánceres (colon, mama, ovario y próstata), enfermedad 
cardiovascular, diabetes tipo 2 y varias enfermedades autoinmunes 
como, por ejemplo, la diabetes tipo 1, la esclerosis múltiple, la artritis 
reumatoide y la enfermedad de Crohn. 
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¿Cómo se obtiene la vitamina D? 
 
La vitamina D la podemos obtener por dos vías1,3,4: 
 

 Alimentación: existen determinados alimentos que la contienen como 

pueden ser los pescados azules (caballa, atún, dorada, salmón, sardinas), los 

huevos y los lácteos. A pesar de que se encuentra principalmente en 

productos de origen animal, también está presente en aguacates, setas y 

champiñones. 

 

 Exposición a la luz solar: El sol es la fuente por excelencia de vitamina D 

ya que la piel, a través de la radiación solar, proporciona el 90% de las 

necesidades de vitamina D del cuerpo. Mediante la luz solar se activa la 

producción de vitamina D. 

 
La dosis diaria de vitamina D varía en función de la edad y de la situación de cada 
persona, por eso los grupos más vulnerables son los bebés, las mujeres 
embarazadas y las personas mayores de 65 años. Así las dosis recomendadas según 
la European Food Safety Authority (EFSA) son5: 
 

 Bebés de 7 a 11 meses: 10 µg/día  

 Niños de 1 a 17 años: 15 µg/día 

 Adultos: 15 µg/día  

 Mujeres embarazadas y lactantes: 15 µg/día 

Por todo esto, en estos días que permanecemos sin salir de casa, es fundamental 
asegurarnos de que nuestra ingesta de vitamina D sea adecuada y, de este modo, 
evitar los problemas de salud que provoca su carencia. 
 
 

¿Qué pasa si existe una deficiencia en vitamina D? 
 
La principal consecuencia es que se verá disminuida la absorción de calcio de 
nuestro organismo, cuyo papel es fundamental en la formación del hueso y los 
dientes en el caso de los niños. En el caso de las personas mayores, puede provocar 
una pérdida de densidad ósea que favorece la osteoporosis y aumenta el riesgo de 
fracturas6.  
 
La deficiencia de la vitamina D también puede afectar negativamente a nuestro 
sistema inmune, a lo relacionado con las emociones y al sueño. 
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Recomendaciones para conseguir una dosis adecuada de vitamina 
D durante el confinamiento7: 
 

 

 No se recomienda la suplementación sistemática a toda la población, 

pero sí en ciertos grupos. 

 

 Dar suplementación a los bebés menores de un año (como es habitual 

dentro del protocolo pediátrico). 

 

 Suplementar a las mujeres embarazadas o en época de lactancia.  

 

 Se recomienda una exposición de unos 15-20 minutos diarios 

siempre que sea posible, sin aplicarse crema solar, siendo las partes más 

importantes la cara, cuello y extremidades. Por ello os aconsejamos salir 

a la ventana de vuestras casas y, en el caso de tener una terraza o 

pequeño jardín, salir todos los días a recibir la luz natural y de forma 

directa (con poca ropa), independientemente de si da el sol o no. En días 

de mucho calor, esa exposición se deberá hacer sin protector solar y 

deberá aplicarse como medida protectora pasado este tiempo (15-20 

min), en caso de continuar expuestos al sol.  

 

 Consumir diariamente alimentos ricos en vitamina D, tales como 

pescado azul, huevos, lácteos, aguacate, setas y champiñones.  
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