Vitamina D
y dolor

La falta de vitamina D viene acompafada de numerosas patologias como pueden
ser la osteoporosis o alteraciones musculoesqueléticas. Pero ademas, la evidencia
también sugiere una asociacion entre la deficiencia de vitamina D y el dolor crénico.'

La forma de adquirir los niveles 6ptimos puede ser mediante la alimentacién
y la exposicién solar adecuada.?

ALIMENTOS QUE CONTIENEN VITAMINA D

,. Pescados grasos como
el salmoén, el atun o la caballa.?

R Higado de vaca.’

@5 Quesos’ @  Champifiones’

-

== Ciertas variedades de cereales,

Q Huevo.’ é‘ leche y zumo de naranja pueden
o estar enriquecidas con vitamina D.?

Sin embargo, cabe destacar que la principal fuente de vitamina D es la
sintesis cutanea,’? siendo la ingesta a través de la dieta tan solo el 20% del total.’
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