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IMPORTANCIA DE LA DIETA RICA EN OMEGA-3

La vitamina D se convierte en
un marcador de salud general

1E.M. Valencia
El déficit de vitamina D se
asocia a sintomas como fati-
ga, cansancio, dolores gene-
ralizados y cierta depresion
y, segin diversos estudios
recientes, se aprecia una cla-
ra relacién entre los niveles
de vitamina D total (D2+
D3) y el desarrollo de pato-
logias de origen inmunolé-
gico e inflamatorias como el
cancer de mama y colon, es-
clerosis multiple, diabetes y
enfermedades cardiovascu-
lares. En este contexto, la vi-
tamina D se estd convier-
tiendo en un nuevo marca-
dor clave de nuestro estado
de salud actual y del pronés-
tico que tenemos para sufrir
nuevas enfermedades.

Sin embargo, a pesar del
impacto de los resultados de
diferentes estudios, la reali-
dad de las cifras sefiala que

no se esta abordando el te-
ma en toda su extension, ya
que hasta un 70 por ciento
de la poblacién europea y
estadounidense presenta de-
ficiencias.

Un problema prevalente
Para sintetizar los niveles
correctos de vitamina D to-
tal es necesario tener una
dieta rica en omega-3 y en
verduras y tomar el sol un
minimo de diez minutos
diarios, algo que no suele
hacerse en nuestra sociedad
por los nuevos hébitos de vi-
da. Por ello, hay que consi-
derarlo un "problema preva-
lente en la sociedad en ge-
neral’, segin ha alertado Ja-
mes Dowd, fundador del
Instituto de Artritis de Mi-
chigan, en Estados Unidos, y
especialista en medicina in-
terna y reumatologia.

James Dowd, del Instituto de Artritis de Michigan.

Dowd, ponente en el III
Congreso Nacional del La-
boratorio Clinico, ha desta-
cado que los niveles norma-
les de vitamina D se sittian
"entre 32 y 60 ng/mL" y, en
caso de emplearse suple-
mentacién, es recomenda-
ble acudir a la D3 porque "su
vida media es superior a la
que presenta la D2". Los es-

tudios también han demos-
trado que "es igualmente efi-
caz en dosis diaria, semanal
y mensual" y que presenta
una "gran drea de seguridad’,
lo cual posibilita que "se
puedan dar dosis altas sin
problemas".

Para llegar a un correcto
diagnéstico de la vitamina D
es necesario medir los nive-

les dela D2 ylaD3. Sinem-
bargo, segin Dowd, en la
mayoria de los paises euro-
peos, incluyendo Espaia, se
tiende a medir sélo la vita-
mina D3, lo cual puede lle-
var a los facultativos a come-
ter errores de diagnéstico y
medicacién.

Diversos estudios multi-
ples que se han realizado en
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Unos niveles
adecuados de vitamina
D total en el organismo

parecen reducir la
incidencia de
osteoartritis y la
metdstasis

hospitales estadounidenses
avalan la importancia que
tiene para la salud mantener
los niveles adecuados de la
“prohormona vitamina D”.

A modo de ejemplo, un
trabajo ha comprobado que
unos niveles adecuados de
vitamina D total en el orga-
nismo reducen la artrosis y
la metastasis, ya que esta
prohormona parece contro-
lar la formacién de vasos
sanguineos alrededor de los
tumores y regula el funcio-
namiento de las proteinas
que afectan al crecimiento
de algunos tumores, refor-
zando las acciones antican-
cerigenas del sistema inmu-
ne.



