Afegint valor a la pra

- RECOMANACIONS PER A PACIENTS ssencial

La vitamina D
en persones grans

Les persones grans no cal que prenguin
de forma rutinaria vitamina D per reduir
el risc de caigudes

L'Essencial és una iniciativa de I'’Agéncia de Qualitat i Avaluacié Sanitaries (AQUAS) del
Departament de Salut de la Generalitat de Catalunya que identifica practiques cliniques
de poc valor i promou recomanacions per tal d’evitar-ne la realitzacié. Aquestes reco-
manacions sén consensuades i avalades per les societats cientifiques, els professionals
sanitaris, els pacients i I'AQUAS.

Aquesta fitxa és una recomanacio adrecada als ciutadans perqué els ajudi a la presa de
decisions en |'atencié sanitaria, i ha comptat amb la col-laboracié de la Societat Catalana
de Medicina Familiar i Comunitaria. No és de compliment obligat ni substitueix el judici
clinic del personal sanitari.

Que és la vitamina D?

La vitamina D pertany al grup de les vitamines que es dissolen en greixos i olis i ajuden el
cos a absorbir el calci. Els principals aliments que porten vitamina D son el peix blau, els
ous i els productes lactis.

El cos produeix la vitamina D quan la pell s'exposa directament al sol. L'exposicié de cara,
cames i bracos durant 10 minuts 2 o 3 vegades per setmana sembla suficient per obtenir
la vitamina D necessaria. No obstant aix0, el temps d'exposicié pot variar depenent de
I'edat, el tipus de pell, I'estacié de I'any o I'Us de filtres solars, entre d'altres.

Per que la gent gran no ha de prendre de forma rutinaria vitamina D?

- = Els resultats dels estudis mostren que la vitamina D no és efectiva per
reduir el risc de caigudes, ni tampoc s’ha pogut establir la dosi ni la via
d’administracié que pugui ser més adequada en persones grans.

- = La vitamina D administrada amb farmacs pot causar efectes secundaris

de tipus gastrointestinal. A més, per a les persones grans el fet de pren-

’:‘ dre un medicament menys facilita I'adaptacié al tractament d'altres me-
dicaments que prenen habitualment.
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Quan cal prendre Vitamina D?

Només cal que prenguin vitamina D aquelles persones que tinguin deficit de vitamina D
confirmat a partir d'una analisi de sang. En aquests casos, el tractament ha de ser indivi-
dualitzat segons la valoracio del risc de caiguda de cada pacient.

-> Per a la redaccié d’aquesta recomanacié s'ha comptat amb la participacio i
col-laboracié del Consell Consultiu de Pacients de Catalunya.

-> La recomanacié completa es pot consultar a la pagina web del Projecte
Essencial http://essencialsalut.gencat.cat

-> Per a qualsevol informacié addicional pot adrecar-se a 061 CatSalut Respon
trucant per teléfon al 061, des de I’APP del 061 CatSalut Respon o enviant
un correu electronic a 061catsalutrespon@gencat.cat
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