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Necesitados de sol, un mal mundial
del siglo xx1

EL INGREDIENTE SECRETO

El doctor y profesor de medicina Michael F. Holick, uno de los in-
vestigadores en vitamina D con mas historia, dice: «Si tuviera que
recomendar un solo ingrediente secreto que pudiera aplicarse a la
prevencion —y al tratamiento, en muchos casos— de enfermeda-
des seria éste: la vitamina D». Y no es para menos, pues la activi-
dad biolégica de la vitamina D es sorprendente.

Cada dia surgen noticias sobre nuevos estudios y ensayos cli-
nicos en los que esta vitamina es la protagonista, con resultados
alentadores y dignos de difusiéon. Conocer los avances y estar al dia
en vitamina D puede resultar abrumador; sin embargo, ya tienes
en tus manos este libro que te lo pondra mas facil. No obstante, si
deseas mas informacién sobre novedades, puedes encontrarla en
mis redes sociales de Facebook e Instagram.

Pero ¢por qué deberias saber mas de la vitamina D? Hemos
llegado a normalizar el hecho de que exista fatiga generalizada,
debilidad muscular, falta de agilidad mental y pérdida de memo-
ria en adultos de mediana edad, dolor menstrual y sindrome pre-
menstrual durante la vida fértil de la mujer, osteoporosis cuando
se llega a la menopausia, baja fertilidad en los varones jovenes,
estrefiimiento, problemas de suefio, dolores aqui o alla cada dos
por tres, cAnceres que aparecen en cualquier momento por sor-
presa..., y un sinfin de sintomas y situaciones de las que participa
la vitamina D y cuya caracteristica comun es la falta de ésta. Nos
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resignamos y aceptamos como irremediables estas situaciones
molestas, esperando que los farmacos las hagan mas soportables,
o directamente lo atribuimos a un declive propio de la edad y car-
gamos con ello. Si hubieses sabido antes que la vitamina D es un
elemento importantisimo en tu equilibrio y salud, quiza le hubie-
ses prestado atencion antes, aunque entre tanta informacion, in-
cluso contradictoria, puede triunfar la confusion.

La pandemia por la COVID-19 nos cambi6 muchas cosas, y
también lo hizo para la vitamina D. Confinarnos supuso, para la
mayoria, privarnos del sol necesario para obtener vitamina D. Po-
demos agradecer que, como consecuencia de dicho evento mun-
dial, la vitamina D se haya hecho popular y se haya ganado el res-
peto de una mayor parte de la sociedad. Anteriormente, y fuera de
determinados circulos cerrados, promover la vitamina D era un
terreno tenebroso en el que caminaba sola, y s6lo muy de vez en
cuando me cruzaba con alguien con el mismo interés. Encontrar-
me con otros estudiosos de la materia o interesados me motivo a
expresar en voz alta las bondades y el potencial de la vitamina D.
Empecé en conferencias y contextos formativos de posgrado uni-
versitario, donde mis alumnos y yo podiamos analizar la materia,
saliendo de ese oscuro agujero que mantenia a los facultativos en
salud alejados de la vitamina D.

En 2018, la psiquiatra Marian Rojas Estapé public6 su libro
Como hacer que te pasen cosas buenas. Entiende tu cerebro, gestio-
na tus emociones, mejora tu vida, un superventas en el que nos
advierte de la importancia de la vitamina D en la salud mental y su
relacién con la inflamacion, segun los hallazgos encontrados en
las dltimas investigaciones. Unos meses después de adquirir este
libro, alla por mayo de 2019, me volvi a topar con él en una libreria
de Bilbao mientras esperaba a unas amigas. Todavia no lo habia
leido —lo tenia en mi lista de lecturas pendientes a la espera de
que terminase otras—, asi que lo tomé entre mis manos, lo abri sin
buscar nada concreto y mis ojos dieron con un fragmento que ha-
blaba de la vitamina D. Fue una sorpresa para mi; de hecho, fue
un impulso que hizo germinar la semilla que contenia la elabora-
cion de un manual acerca de la vitamina D, que finalmente se ha
convertido en este libro de divulgacién. Compré el libro, a pesar de
que ya lo tenia, pues no podia esperar a regresar a mi ciudad y lle-
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gar a la estanteria de mi casa donde aguardaba el primer libro
comprado. Deseaba leer lo que decia una joven psiquiatra sobre la
vitamina D y la Nutricién preventiva de la inflamacion en relaciéon
con su campo. Estaba emocionada, iya éramos mas los que divul-
gabamos sobre la vitamina D! El dia anterior a aquel suceso habia
impartido en la misma ciudad una charla sobre salud intestinal y
enfermedad autoinmune, en la que la vitamina D fue la verdadera
protagonista. Result6 una gran satisfaccion que nutricionistas,
médicos y algin paciente permanecieran mas de dos horas con in-
terés y preguntas. Senti que por fin algo estaba cambiando respec-
to ala vitamina D.

Antes de la pandemia por la COVID-19, y todavia hoy, cada
tres pasos de intervencion o divulgacion sobre la vitamina D te
dabas de bruces contra un muro, porque alli estaban el farmacéu-
tico que alertaba de lo téxico que era tomar vitamina D si era dife-
rente en forma, cantidad o frecuencia a las formulaciones farma-
céuticas que hasta entonces se comercializaban en sus tiendas, el
nutricionista o el dietista que, de forma simple, proponia solucio-
nar la deficiencia de vitamina D incluyendo en la dieta alimentos a
los que se les atribuye confusamente la presencia significativa de
vitamina D, y el médico dermatdlogo que decia que la deficiencia
de esta vitamina se resolvia con nueve minutos de exposicién al
sol en los antebrazos. Asi lo creian porque asi se lo ensefiaron.
Pero la realidad es que la deficiencia de vitamina D no se resuelve
con ninguna de estas posturas, y en muchas ocasiones ni suman-
dolas todas. Y aqui entra de nuevo un muro con el que toparse, la
figura del médico de atencion primaria que consideraba que esta-
ba bien tener un nivel bajo de vitamina D en sangre porque era lo
normal, de manera que normalizar lo comun lo convertia en ade-
cuado, quedando en juego tu equilibrio y salud.

Entre las continuas noticias sobre la relacion de la vitamina D
con ciertos desordenes de la salud, y la falta de atencién y conside-
racion médicas, era de esperar la tremenda confusion entre la pobla-
ci6n. Y es que la confusién también estaba entre los propios titulados
universitarios en medicina y otras ramas de la salud, quienes tendian
aaferrarse a los conocimientos adquiridos décadas atras y a escudar-
se en un «casi todo el mundo tiene baja la vitamina D; es algo nor-
mal» o «todo eso que me cuentas son noticias sensacionalistas, ensé-
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flame un solo estudio serio», y cuando le proponias facilitarle
estudios al respecto (iqué osado paciente!, é{tendra poca vergiienza?)
llegaba el «no hay evidencia suficiente, ni te molestes». Pero el asun-
to se zanjaba rapido sembrando el terror —«La vitamina D suple-
mentada genera toxicidad»—, con lo que ya no habia méas que ha-
blar.

Te he expuesto las situaciones anteriores usando un tiempo ver-
bal pasado no porque no sigan produciéndose en el presente, sino
porque confio en que queden atras lo antes posible. Espero que pa-
sados unos aflos, cuando leas este libro y eches la vista atras, puedas
identificar un comportamiento arcaico poco comun. Pero si te lo si-
gues encontrando, armate de paciencia, mantén la calma y regalale
o recomiéndale este libro a tu médico, nutricionista o farmacéutico,
a tu cunada catedratica «sentencialotodo» o a ese papa del colegio
de tus hijos que todo lo sabe. Si eres médico o nutricionista, hazlo ta
también con tus pacientes; recomienda esta lectura. Con ello te
convertiras en un activista pacifico de la vitamina D. {Te animas?

ATRAPADOS ENTRE PANDEMIAS
Pandemia de hipoovitaminosis D

Desde hace afos se nos viene avisando de la alta prevalencia de
deficiencia o insuficiencia de vitamina D en la poblacion, conocida
como hipovitaminosis D, hasta el punto de convertirse en una
pandemia, como asi lo han considerado algunos investigadores.
En diversos estudios se ha puesto de manifiesto que la hipovitami-
nosis D afecta a la mayor parte de la poblacién mundial, indepen-
dientemente del sexo, la edad, la raza o la etnia, y se ha relacionado
con la aparicion de diferentes trastornos autoinmunes, infeccio-
sos, alérgicos, cardiovasculares, neurologicos, musculoesqueléti-
cos, 6seos, inflamatorios, digestivos, canceres, depresion, esquizo-
frenia y hasta autismo, ademéas de un mayor riesgo de mortalidad
por todas las causas en la poblacion general, convirtiéndose en un
problema grave de salud publica.

En realidad, lo que se ha convertido en un problema de salud
publica es la baja exposicion al sol. Nuestra principal forma de ob-
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tener vitamina D es a través del sol, con lo que si le damos la espal-
da al sol, también se la damos a la vitamina D. En los estudios de
la dGltima década se indica que la insuficiente exposicion al sol
puede ser responsable de unas cuatrocientas ochenta mil muertes
al afo sélo en Europa.

Posiblemente, los beneficios para la salud de la exposicion al
sol superen en su conjunto a los beneficios de obtener vitamina D,
ya que exponerte al sol te aporta biomoléculas variadas como en-
dorfinas (que alivian el dolor y dan sensacion de bienestar), vita-
mina Dy otras que, pese a que desconocemos su funcion, se sospe-
cha que puedan tener beneficios en la salud. Por ello, usar una
capsula, ampolla o inyeccion de vitamina D para sustituir tu falta
de exposicion al aire libre bajo el sol es una medida o tratamiento
probablemente limitado y poco acorde a tu naturaleza. No obstan-
te, es util para corregir la hipovitaminosis D y salir de un estado
deficiente o insuficiente. Hay personas que sdlo por exposicion al
sol no lo consiguen, pues existen determinadas circunstancias
ambientales, que veremos méas en detenimiento, que dificultan
una exposicion al sol efectiva para obtener vitamina D. A menudo
me encuentro con personas que se sorprenden tras descubrirse en
hipovitaminosis D tras pasar sus vacaciones al aire libre o en la
playa, o teniendo la costumbre de hacer ejercicio fisico o alguna
actividad deportiva al exterior. T podrias ser una de ellas.

En estudios epidemiolégicos recientes se ha demostrado que
la insuficiencia de vitamina D afecta al 50 por ciento de la po-
blacion mundial, mientras que se estima que mil millones de per-
sonas presentan deficiencia de vitamina D, tendencia que va en
aumento. Insuficiencia y deficiencia no son lo mismo, aunque am-
bas formen parte de la hipovitaminosis.

Pero écomo puedes saber si tienes hipovitaminosis D? Para
ello has de solicitar una medicion del estado sérico de la vitamina
D en un anélisis sanguineo. La insuficiencia se establece en nive-
les séricos < 30 ng/ml o 72,5 nmol/l (segin las unidades de medi-
da que utilice el laboratorio), y si los niveles todavia son significa-
tivamente mas bajos, entonces nos encontramos con deficiencia
(< 20 ng/ml) o deficiencia severa (< 10 ng/ml). Estos son los limi-
tes establecidos por las guias de practica clinica de la Sociedad
Americana de Endocrinologia, pero cada sociedad o laboratorio
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puede tomar como referencia otros limites, generalmente a la
baja. Asi pues, es posible que tu laboratorio considere que a partir
de 20 ng/ml hay suficiencia; es algo arcaico, pero puede ocurrir.

i
n

Vit.D Vit.D

Muchas veces he escuchado y leido la opinién de que los limi-
tes establecidos para los niveles sanguineos de vitamina D son de-
masiado amplios o laxos, que si la mayoria tenemos hipovitamino-
sis es porque no necesitamos tanto, y que manteniéndolos al alza
creamos la necesidad de suplementar y facilitamos el hacer caja
con la vitamina D. Con todos mis respetos, estas opiniones deno-
tan un desconocimiento total de la eficacia de la vitamina D en el
campo de la inmunidad y también muestran el atasco en la creen-
cia de que la vitamina D sdlo es util y necesaria para los huesos.

También se habla de una moda para hacer negocio, es decir,
para generar ventas. Pero ya puestos a desconfiar, si eres una de
esas personas que te unias a dicha sospecha obviando los avances
en el conocimiento sobre la vitamina D, te propongo que reflexio-
nes sobre las siguientes cuestiones: ¢cuanto cuesta la vitamina D
en forma de suplemento o farmaco y cuanto cuestan otros farma-
cos para tratar desordenes que hoy en dia se relacionan directa o
indirectamente con la deficiencia o insuficiencia de vitamina D?,
¢interesa un tratamiento para restablecer el equilibrio o para par-
chear y cronificar la enfermedad que mantiene el gasto farmacéu-
tico y sanitario?, ¢las empresas farmacéuticas podrian ver peligrar
las ventas de sus farmacos si la sociedad (y no sélo unos pocos)
comienza a elevar sus niveles séricos de vitamina D y encuentra
mejoras o estabilidad en patologias o desérdenes como la esclero-
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sis multiple, la colitis ulcerosa, el cancer, la diabetes mellitus tipo 1
(DM1), la diabetes mellitus tipo 2 (DM2), la depresién, la derma-
titis atopica, el estrefiimiento crénico, la distrofia muscular, la hi-
pertension, el dolor crénico, los trastornos neurodegenerativos,
etc.? Estas son cuestiones que me planteo cuando escucho la afir-
macion de crear la necesidad de suplementar la vitamina D para
hacer caja como tnica verdad. No olvides que los médicos u otros
clinicos a los que acudes cuando enfermas también cobran por su
trabajo, como es de esperar, de igual forma que fabricar, distribuir
y vender un complemento nutricional o un firmaco también tiene
un coste. Opinar es gratis, pero la toxicidad de las afirmaciones
tiene un precio en la sociedad.

Lo cierto es que los limites para clasificar los niveles de vitami-
na D en bajos o suficientes vienen del siglo pasado, cuando toda-
via no se conocian las acciones no clasicas de esta molécula y sélo
se consideraba su efecto sobre los huesos para establecer el mini-
mo de suficiencia; es decir, se crearon desde una vision muy limi-
tada que hoy queda obsoleta. En la actualidad, a la luz de los nue-
vos hallazgos sobre la vitamina D, se pide revisar la clasificacion
del estado sérico por quedarse corta (esa que algunos declaran que
puede ser demasiado amplia), y se espera que el minimo de sufi-
ciencia se suba de 30 a 40 ng/ml, a la par que se diferencia entre
nivel de suficiencia y nivel 6ptimo. Recuerda siempre esto: el nivel
minimo de suficiencia no es el nivel 6ptimo. De igual forma que
conformarse con unas migajas de pan no es lo mismo que comerse
un bocadillo, aunque en ambos casos se puede afirmar que se
come pan.

Aun con una clasificacion desfasada de los estados séricos de
la vitamina D, que acepta niveles pobres de ésta como suficiencia,
nos hemos encontrado ante una pandemia de hipovitaminosis.
Pero ¢qué podiamos esperar de una sociedad que entre los si-
glos XX y XXI nace, crece, se desarrolla y muere bajo techo? El te-
cho abarcalos hogares, las oficinas y lugares de trabajo, los vehicu-
los de transporte a motor, las escuelas, los centros deportivos, los
parques infantiles de juegos de interior, los centros de ocio y cen-
tros comerciales, los supermercados de interior en grandes super-
ficies o las pequenas tiendas, y cualquier lugar que te proporcione
sombra. Consideremos, ademas, que se trata de una sociedad que
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se alimenta de productos de animales que han vivido bajo techo,
porque hemos trasladado nuestras formas de vida de interior a las
formas de produccién; una sociedad que, para mas inri, cuando
sale al aire libre se expone a una atmosfera contaminada, cuya po-
lucién entorpece que le llegue una buena parte de la radiacion so-
lar necesaria para producir vitamina D, y una sociedad que obtie-
ne por aire, tierra y agua sustancias quimicas que alteran o
interrumpen procesos fisioldgicos controlados por hormonas
—conocidas como disruptores endocrinos—, y has de saber que la
vitamina D se convierte en una hormona tras un recorrido que tie-
ne lugar en nuestro cuerpo.

Pandemia sobre pandemia

Por si fuera poco lo que ya no teniamos por nuestro estilo de vida,
nos lleg6 la pandemia por la COVID-19 y nos dejé sin sol. Nos
meti6 en nuestras casas y lugares de residencia como celdas pre-
ventivas, nos aislé completamente del sol, salvo para aquellos pri-
vilegiados que hicieron uso de sus balcones, terrazas y jardines
con suerte de estar bien orientados al sol. Los ninos dejaron de
tener su tiempo obligado al aire libre de recreo en las escuelas y
los adultos continuaron con su vida de interior en un espacio mu-
cho maés reducido, y para aquella minoria que hacia ejercicio fisi-
co o deporte al aire libre se les acabé esa posibilidad. En Espana,
lo que inicialmente iba a ser un confinamiento domiciliario de
quince dias (iniciado el 14 de marzo de 2020) se prolongé dos
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meses, momento en el que se inicié un plan de desescalada lento
en el tiempo y restringido por zonas. Fue duro, ¢lo recuerdas? El
sol seguia estando en el cielo cada dia, pero nosotros estabamos
bajo techo sin contacto con él. Yo pensaba en tu nivel sérico de
vitamina D y en el de los nifios, suponiendo que empeoraria justo
cuando mas lo necesitaban para hacer frente a una crisis de salud
que afectaba a la respuesta inmunitaria, y también en los niveles
de los adultos, que seguirian siendo bajos, sin la oportunidad que
ofrece la primavera de aumentarlos si nos exponemos al sol. De
repente, la maxima expresion de nuestra forma de vida se apode-
r6 de nosotros: una vida techada y en la sombra, de espaldas a la
naturaleza.

A la pandemia por hipovitaminosis D se le superpuso la pan-
demia por la COVID-19, y debido a los hallazgos anteriores del
papel de la vitamina D en la regulacién de la inmunidad y los pro-
cesos infecciosos —especialmente del tracto respiratorio—, se
postuld la hipovitaminosis D como una condicion de riesgo que no
s6lo debilitaba las defensas, sino que dejaba expuesta a la pobla-
cion a complicaciones y a un mayor riesgo de muerte ante la in-
feccion por el SARS-CoV-2.

Con todo esto empezd a crecer el interés por la vitamina D.
En algunas consultas privadas se utilizaban protocolos ya exis-
tentes ante la infeccion por el virus influenza o de la gripe, obser-
vandose buenos resultados; y en algunos hospitales, médicos in-
formados en vitamina D propusieron establecer protocolos con la
administracién de ésta para aquellos pacientes infectados que
ingresaban con neumonia por la COVID-19. Si bien estas pro-
puestas fueron rechazadas a nivel general, en un hospital de An-
dalucia (Espafia) se aprobd un protocolo de administracion de
una forma sintética de vitamina D, el cual dio buenos resultados.
Esta forma sintética (calcifediol) actia mas rapidamente, aunque
omite ciertas acciones que si nos ofrece la forma original de la vi-
tamina D (el colecalciferol o vitamina D3), pero de esto hablare-
mos mas adelante.
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Saber +: Ensayo clinico en un entorno hospitalario

Quiza te interese saber cémo se procedié en el Hospital Universitario Rei-
na Sofia (Cérdoba, Andalucia), donde se obtuvieron los primeros resulta-
dos de experimentar en un ambiente hospitalario con vitamina D.

Todos los pacientes hospitalizados por la COVID-19, que en aquel mo-
mento fueron setenta y seis (una muestra no muy grande pero tampoco
pequefia), recibieron el protocolo estdndar que empleaba el hospital
como tratamiento disponible, con la misma atencién estandar para to-
dos, pero algunos de estos pacientes ademas recibieron administracion
de vitamina D.

El tratamiento estdndar inclufa hidroxicloroquina (400 mg cada doce
horas el primer dia y 200 mg cada doce horas durante los siguientes cinco
dias) y azitromicina (500 mg por via oral durante cinco dias).

Para la vitamina D se eligieron aleatoriamente cincuenta pacientes, a
quienes se les administré ésta de forma oral, en formato calcifediol, con
dosis desde 21.280 Ul/dia inicialmente hasta 10.640 Ul/dia durante los
dias tres y siete, y luego semanalmente hasta el alta o ingreso en la UCI.
Aclaro que Ul son unidades internacionales, una unidad de medida utiliza-
da para cuantificar las dosis de vitaminas. Tendrds que familiarizarte con
las siglas porque aparecerdn en mas ocasiones.

Los resultados fueron muy satisfactorios para el grupo con adminis-
tracion de vitamina D:

+ De los cincuenta pacientes tratados con vitamina D, sélo uno requirié

ingreso en la UCI (lo que supone un 2 por ciento del grupo «vitami-
naDoy), ninguno fallecié y todos fueron dados de alta sin complica-
ciones.
De los veintiséis pacientes no tratados con vitamina D, trece requirie-
ron ingreso en la UCI (lo que supone un 50 por ciento del grupo no «vi-
taminaDoy), de los cuales dos fallecieron y los once restantes fueron
dados de alta.

Nota: Haciendo un juego de palabras unidas en una sola, llamo «vita-
minaDoy» (con D mayuscula) a todo grupo o individuo que haya recibido
vitamina D en cantidades considerables para diferenciarlo de aquellos
gue no la reciben.
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El interés sobre la accion de la vitamina D creci6 atin mas, y
ésta se situd en el ranking de sustancias con una tasa relevante de
eficacia frente a la COVID-19, fruto de recopilar los diferentes es-
tudios llevados a cabo y analizar sus resultados. (Puedes consul-
tarlo en tiempo real en la web <vdmeta.com>.) El nivel de eficacia
de la vitamina D para prevenir complicaciones ha estado entre el
50y 61 por ciento en la media de todos los estudios, variando se-
gun la fecha de consulta, pues se va actualizando conforme se in-
cluyen nuevos estudios con nuevos resultados.

En una época en la que no existian vacunas se hacia mas que
interesante poner la atencion en esta vitamina para prevenir; pero
ahora, con la existencia de vacunas, también. La prevencion debe
ser siempre una prioridad, y debemos poner atencién en las dife-
rentes variantes.

Como era de esperar, existian estudios sobre la vitamina D
que arrojaban resultados esperanzadores con un alto nivel de
eficacia y otros que no tanto. Quedarnos sé6lo con los resultados
numéricos es un error, pues hay que analizar qué dosis se aplica-
ba, con qué frecuencia, en qué momento de la enfermedad, cua-
les eran los niveles séricos de partida y otras consideraciones
que tener en cuenta. Todas las consideraciones son importantes
ala hora de plantear un protocolo de intervencién en segun qué
casos, y para ello hay que conocer muy bien las caracteristicas de
la vitamina D, su clan (que se compone de diferentes metaboli-
tos) y su interaccion con diferentes condiciones de la biologia
humana.

Saber +: Tratamiento temprano o tardio

En el caso de la COVID-19 se cree que la eficacia de la administracién de
vitamina D depende fundamentalmente del retraso o de la administracién
temprana del tratamiento. El tratamiento temprano es el que se lleva a
cabo inmediatamente o poco después de que aparezcan los sintomas,
mientras que el tratamiento tardio es el que se da cuando ya existen com-
plicaciones. También tenemos aquellos casos de gravedad en que el pa-
ciente estd critico, y al parecer es cuando la vitamina D ya no reporta be-
neficios.
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Los resultados obtenidos (consultado en julio de 2021 en <vdmeta.
com), filtrando resultados después de revisarse por pares, son:

+ Un 83 por ciento de mejoras en la enfermedad para el tratamiento
temprano con la vitamina en su forma original (colecalciferol).

+ Un 80 por ciento de mejoras para el tratamiento tardio con calcifediol,
una forma farmacoldgica avanzada a prehormona.

« Estos resultados, a su vez, se cree que estan influenciados por las dosis o
cantidades de vitamina D administradas, ademas de las formas empleadas.

Desde la observacién de mi practica clinica, el cien por cien de los
pacientes infectados con los primeros sintomas que iniciaron un protoco-
lo de administracién de vitamina D3 de choque mejoraron rapidamente, y
algunos incluso se sentian mejor que antes de tener la enfermedad (re-
duccién de fatiga y dolencias, y mejora de la vitalidad y del estado animi-
co). Esto no incluye a pacientes con autoinmunidad, para quienes la admi-
nistracién de vitamina D funciona diferente.

Niveles séricos del dia a dia

En julio de 2021 se publicé el estudio poblacional mas amplio hasta la
fecha, respecto a niveles de vitamina D sérica previos a la infeccién, una
vez més desde Espafia. Este analizaba la asociacién de la suplementacién,
con colecalciferol o calcifediol, con los resultados de la COVID-19 a nivel
poblacional. Se hizo con los datos del sistema sanitario publico de Catalu-
fia, considerando a todos los adultos residentes en Barcelona y Catalufia
central desde la fecha del primer PCR positivo para el SARS-CoV-2. Los
resultados encontraron que:

+ Alcanzar un nivel sérico de vitamina D de al menos 30 ng/ml en los
pacientes suplementados se asociaba con un riesgo reducido de infec-
cién por el SARS-CoV-2 y una menor mortalidad por la COVID-19.

« La clave parecia estar en los niveles séricos minimos, con alguna ven-
taja para el colecalciferol respecto al calcifediol.

En febrero de 2022 se publicé un estudio poblacional israeli que ha-
bia analizado los niveles séricos de vitamina D entre dos semanas y dos
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afios antes de ser ingresados los pacientes por la COVID-19, lo que facilita
una estimaciéon mas precisa que durante la hospitalizacién, en la cual los
niveles pueden ser mas bajos debido a la enfermedad viral. Los resultados
fueron:

+ Enloreferente a la gravedad de la enfermedad, los pacientes con defi-
ciencia de vitamina D (< 20 ng/ml) tenfan catorce veces mas probabili-
dades de ser un caso grave que los que tenian > 40 ng/ml.

Respecto a la mortalidad, ésta fue del 2,3 por ciento entre los pacien-
tes con suficiencia de vitamina D y del 25,6 por ciento en el grupo
deficiente.

Con todo, por lo que has leido en los apartados «Saber +» y lo
que esta por llegar en la lectura, mi deseo para ti es claro: iQue la
vitamina D te acompaie!

LA IMPORTANCIA DEL CONJUNTO

Un error médico y de calle es considerar un nutriente por separa-
do, por muy prometedor que sea su uso en accion terapéutica y
preventiva. La vitamina D requiere de otros nutrientes para su
buen metabolismo y sus acciones, pues aumenta el requerimiento
de otros nutrientes que pueden verse amenazados por escasez, y
aunque mejora la absorcion de elementos minerales esenciales
(como calcio, magnesio, cobre, zinc, hierro y selenio), en ausencia
de suficiencia mineral puede facilitar la absorcién de metales toxi-
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cos (te explicaré mas sobre ello a su debido tiempo). Asi que cui-
dado con considerar un nutriente por separado sin tener una valo-
racién nutricional de conjunto y sin un trabajo de identificacién
de desequilibrios, prevencién y ordenacion.

Cuando compras un complemento nutricional sin ese trabajo
hecho te expones a desequilibrios nutricionales y de salud. Cuan-
do se realizan estudios para conocer la eficacia de un tnico nu-
triente como, por ejemplo, ante la COVID-19, podemos encon-
trarnos con resultados dispares en funcion del estado nutricional
previo del paciente que no han sido tenidos en cuenta. iQué im-
portante es considerar la nutricion en la medicina, y qué impor-
tante es la intervencion nutricional en la salud!

En este libro sobre la vitamina D me centro principalmente en
este nutriente, aunque no dejaré fuera a otros que le repercuten.
Considera siempre que la ciencia de la Nutricion no se reduce al
conocimiento sobre un nutriente de forma aislada y estatica, sino
que es un continuo dinamico y en sinergias, con influencias multi-
direccionales.

La visién de conjunto para la vitamina D supera el universo
nutricional, y es tremendamente importante para que compren-
damos como hemos llegado a una pandemia de hipovitaminosis D
y por qué vamos perdiendo nuestro equilibrio, cronificando de-
sordenes y enfermando a pesar de nuestros avances como socieda-
des modernas con acceso a higiene, alimentacién y farmacos. iVa-
mos a ello!





