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Beneficios de la vitamina D 
y síntomas de su déficit
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Beneficios de tomar vitamina D 3, 4Fuentes de vitamina D 1

Signos de déficit de vitamina D 2

Pescado

Previene problemas como la osteoporosis, una enfermedad 
que debilita los huesos e incrementa el riesgo a que estos se fracturen.

Facilita la movilidad de los músculos.

Permite la conexión entre el cuerpo y el cerebro.

Mejora el estado de ánimo y aporta energía.

Ayuda al sistema inmunológico para hacer frente a virus y bacterias.

Fragilidad de 
los huesos

Piel reseca

Infecciones frecuentes

Depresión o 
desánimo

Queso Huevos

Hígado Leche

Yogur

Dolor y debilidad 
muscular

Luz solar

Vitaminas

Para prevenir el déficit de vitamina D, se debe seguir una dieta 
equilibrada y mantener una exposición solar suficiente, usando 
protector solar.

Tomar complementos como Vitadyn, con vitamina D, puede ayudar a la salud 
de las personas con riesgo de déficit vitamínico. 

Los factores de riesgo incluyen no tomar el sol, ser de piel oscura, ser un 
adulto mayor o padecer trastornos como enfermedad de Crohn o celiaquía.


