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La importancia
. de asolearse

El Instituto Nacional de Salud Piblica sefala que exponerse al sol desdela
infancia ayuda a evitar enfermedades como la osteoporosis

GABRIELA RIVERA

a mitad de los nifos
! del pais tiene deficien-
| cias de vitamina T, la
' encargada de fijar el
calcio en los huesos.
La mayaria de los padres ignora que
exponerlos al sol de 10 a 15 minutos
al dia les ayuda a desarrallar una
masa Osea adecuada v en su vida
adulta evitar padecimientos de los
huesos como asteaporosis, osteape-
niz ¢ fracturas que, en acasiones,

derivan en una discapacidad.

Die acuerda con el estudia Con-
centraciones séricas de vitamina
D en nifios, adolescentes y adultos
mexicanos, elaborado por espe-
cialistas del Instituto Nacional de
Salud Pablica (INSP), uno de cada
dos nifios menoves de seis afos
no tiene suficientes cantidades de
este nutriente; esta vitamina es la
encargada de fijar el calcio en los
huesos, estd relacionada con el cre-
cimiento, €l desarrollo neuronal
adecuado y la fuerza mwuscular.

“No tendrin [a masa dsea ade-
cuada, porque la masa dsea se for-
ma en los primeros anos de la vida,
8 decir, en los primeros 15 afios. 5
no tienen suficiente vitamina D [a
masa dsea no la van aalcanzar vy van
a tener problemas en la vida adulta
de osieoporosis, de osteopenia -dis-
minucion de la masa gsea, previa a
1a osteoporosis-, de fracturas ¥ esto
lleva a discapacidad”, explice Mario
Flores. jefe del Departamento de
Epidemioclogia Nutricional det INSP.

Aungue las consecuencias serdn
visibles cuando afcancen |z edad
adulta, e incluso en la vejez, el me-
nor podriz presentar retraso en el
crecimiento y formar parte del gru-

po de personas de haja talla.

En &l estudio, que analizé mues-
tras de sangre tomadas en la En-
cuesta Nacional de 3alud y Nutri-
cién 2006, se observd que los nifos
preescolares no son los Gnicos con
deficiencia: la tercera parte de los
pequeiios de entre seis y 12 afos, de
los adolescentes y los adultos tam-
paco alcanzan los niveles suficien-
tes de esa vitamina.

Esto generars problemas de salud
alargo plazo, ya que los ancianos son
los mids propensos 2 la osteoporosis
¥ las fracturas por la faltz de calcio,
le que implica gastos en el sector que
podrian evitarse, dijo Fiores.

La falta de esta viramina tam-
bién estd relacionada con otros
padecimientos. El investigador se-
fald que los estudios mas recien-
tes han demostrado cierto vinculo
con la diabetes, la hipertension y
algunos tipos de cancer.

“La vitamnina Ir podria ser una
parte de un tratamiento coadyu-
vante en la diabetes mellitus; pue-
de ayudar a disminuir las compli-
caciones de la diabetes y 2 mejorar
SU tratamiento,

“Sobre cinceres ng es tan clarala
evidencia, pero puede esiar asocia-
da con el cancer de mama, de pros-
rata ¥ de colon™, precisd.

Sin embargo, esto no habia side
considerado un problema de salud
piblica hasta ahora. Simon Bar-
quera, director del Area de Inves-
tigacion en Politicas y Programas
de Nutricidn del LNSP, camentd gue
hasra hace poco ne se crefa que ha-
biera problemas de deficiencia por-
que México es un pais soleado.

El organismo genera la cansidad
de vitamina D necesaria con la expo-

sicion al sok: s6lo alginos alimentos
{leche, huevo, hongos, margaring)
dan cantidades minimas, que no son
suficientes para el cuerpo: por ello
los investigadores encontraron difi-
cultades para realizar su estudio.
Los resuliados demuestran que
la deficiencia de csta vitamina es
una epidemia silenciosa entre los
mexicanos ¥ frente a ello, los inves-
tigadores reiteraron que se requie-
ren acciones por parte de fa Secreta-
ria de Satud, como los suplementos
alimenticios, la fortificacién de ali-
mentos ¥ recomendar a tas personas
asolearse de 10 a 13 minutes diarios,
segtin el tipo de piel sin bloqueador
solar y utilizando lentes oscuros,
para proteger la vista. De esta ma-
nera la poblacién puede mantener
sus niveles de vitaminas y evitar pa-
decimientos posteriores, @
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CARENTES DE VITAMINA D
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dz 'os nifos de los nifos de de los de los
menores de seisa 12 anos  adoiescentes adultos
seis afos

El DF es el estado donde mayor deficiencia existe

Las embarazadas, en riesgo de descaleitheacion
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. Nlr'ios me);icanos, con deficiencia de vitﬁmina D




