
-HISTORIA EN BREVE

De acuerdo con los expertos, la falta de vitamina D  y sueño  alcanzan proporciones

epidémicas. También parece que existe una relación entre ambos, ya que los niveles de

vitamina D afectan la cantidad y calidad del sueño.  El sueño es una estrategia muy

¿Su trastorno del sueño se relaciona con una de�ciencia de
vitaminas?

Análisis escrito por Dr. Joseph Mercola  Datos comprobados

Las de�ciencias de vitaminas, como las de las vitaminas D y B, pueden interrumpir sus

patrones de sueño. La vitamina D in�uye en el sueño, incluyendo menos síntomas

neurológicos, apnea del sueño y un menor riesgo de trastornos del sueño



La vitamina D desempeña una función muy importante para producir acetilcolina. El

cuerpo utiliza vitaminas B y D para producir este neurotransmisor, que ayuda a regular su

ciclo de sueño-vigilia



La acetilcolina permite que el cuerpo se paralice durante el sueño profundo, lo que a su

vez promueve la reparación y regeneración celular. Esta es una de las razones por las

que los problemas del sueño tienen tantos efectos en la salud



La vitamina D también ayuda a producir melatonina, una hormona que es muy importante

para regular el ciclo del sueño



Por desgracia, la mayoría de las personas no se exponen lo su�ciente a los rayos del sol

como para alcanzar niveles óptimos de vitamina D y es posible que requiera un

suplemento por vía oral. Siga estos pasos para saber si necesita un suplemento y cuál es

la dosis ideal
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importante para tener una salud óptima y apoyo inmunológico, además es la base de su

ritmo circadiano.

Es posible que haya escuchado que su ritmo circadiano se relaciona con su reloj

biológico. Es un temporizador biológico natural que está presente en sus células, el cual

le ayuda a su cuerpo a reconocer la somnolencia y la vigilia durante un período de 24

horas. El sueño es indispensable para permanecer alerta y despierto durante el día.

¿Pero sabía que, si no duerme lo su�ciente, las conexiones nerviosas comienzan a

desintegrarse en su cerebro?

Una investigación animal  publicada en el Journal of Neuroscience analizó la actividad

de los astrocitos en el cerebro de cuatro grupos de ratones. Los astrocitos son un tipo

de célula cerebral que por lo general elimina las conexiones nerviosas innecesarias. En

ratones que habían descansado lo su�ciente, observaron que el 5.7 % de las sinapsis

cerebrales tenían actividad que indica una ruptura de las sinapsis nerviosas saludables.

En los ratones que privaron de sueño o estaban crónicamente privados de sueño, la

actividad aumentó del 8.4 % al 13.5 % respectivamente, lo que demuestra que la

privación crónica del sueño aumenta el riesgo de que las células de astrocitos rompan

las sinapsis nerviosas sanas.

De acuerdo con una encuesta de Gallup  realizada en 2013, el 40 % de los participantes

de la encuesta durmieron menos de siete horas cada noche. Sin embargo, en 1942 los

participantes de la encuesta dormían un promedio de 7.9 horas. Esto disminuyó a 6.7

horas en 1990 y se mantuvo casi estable en 6.8 horas hasta 2013.

Los datos de los CDC  demuestran que al parecer existe un componente geográ�co en

la duración del sueño. Clasi�caron la corta duración del sueño por estado y

descubrieron que muchas de las personas que dormían menos de siete horas residían

en estados al este de Michigan, Indiana, Kentucky y Alabama. En algunos casos, la

privación del sueño es una alternativa, pero en otros los trastornos del sueño afectan la

cantidad y la calidad, lo que causa una privación crónica.

De acuerdo con la Asociación Americana del Sueño,  hasta 70 millones de adultos en

Estados Unidos tienen algún tipo de trastorno del sueño, como ronquidos, insomnio,
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apnea obstructiva del sueño, narcolepsia y sueño interrumpido.

Cuando se les preguntó, el 37.9 % de las personas reportaron que se habían quedado

dormidos sin querer al menos una vez durante el día en los últimos 30 días. Aunque es

posible que las de�ciencias de vitaminas no in�uyan en la hora que elija acostarse, si

pueden in�uir en la calidad del sueño.

Mejore la calidad de su sueño al optimizar los niveles de vitamina
D

La vitamina D desempeña una función muy importante para optimizar la salud. Los

cientí�cos todavía descubren muchas formas en que su cuerpo utiliza la vitamina D

para regular y modular. Aunque se encuentra en pocos alimentos, también es una

hormona que se produce a través de la exposición a los rayos del sol.

El pescado graso, como el salmón salvaje de Alaska, se encuentra entre las mejores

fuentes alimenticias de vitamina D.  Dependiendo de cómo se críen los animales, el

hígado de res, las yemas de huevo y el queso podrían tener pequeñas cantidades de

vitamina D, al igual que los hongos que proporción cantidades variables.

Es probable que la combinación de un bajo contenido de vitamina D en los alimentos y

pasar muchas horas en el interior  haya contribuido a la cantidad de personas que

tienen de�ciencia de vitamina D. Su nivel sérico de 25-hidroxi vitamina D (25 (OH) D) es

el indicador que se utiliza para medir su nivel de vitamina.

Investigación sobre la vitamina D y el sueño

Varios estudios descubrieron una relación entre la falta de sueño, los trastornos y la

de�ciencia de vitamina D. En 2012, la Dra. Stasha Gominak, que aparece en la siguiente

entrevista, publicó un estudio  en el que ella y su colega utilizaron un ensayo no

controlado de dos años para evaluar el efecto que tenían los suplementos de vitamina D

en los problemas neurológicos y los patrones de sueño anormales.
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Involucraron a 1 500 personas, en las que mantuvieron un rango estrecho de niveles de

25 (OH) D entre 60 nanogramos por mililitro (ng/mL) y 80 ng/mL. Estos pacientes

demostraron una mejoría en sus patrones de sueño y síntomas neurológicos.

Estudios posteriores de otros equipos de investigadores encontraron resultados

similares. Un documento  publicado en 2014 sugirió que informes recientes sobre la

de�ciencia de vitamina D podrían aumentar los síntomas de miopatía de los músculos

de las vías respiratorias, rinitis crónica o hipertro�a adenoamigdalar, que a su vez

podrían causar apnea obstructiva del sueño.

Un estudio realizado en 2015 demostró que los niveles bajos de 25 (OH) D sérica en

hombres mayores disminuyen la duración y efectividad del sueño,  y una revisión

sistemática publicada en 2018 descubrió que la de�ciencia de vitamina D se relacionó

con un mayor riesgo de trastornos del sueño.

También en 2018,  un equipo de investigadores analizó las variaciones genéticas

polimór�cas del receptor de vitamina D y el impacto que tuvo la concentración sérica en

la susceptibilidad al síndrome de apnea obstructiva del sueño. Encontraron que un

polimor�smo explicaba el 14.5 % de la variabilidad en la concentración sérica y se

relacionaba con una somnolencia diurna en exceso.

En de�nitiva, a �nales de 2020, un artículo  publicado en Current Pharmaceutical

Design buscaba explorar el papel que desempeña la vitamina D en regular el sueño y el

impacto que la de�ciencia podría tener en los trastornos del sueño. En una revisión de

ensayos clínicos y estudios de correlación, encontraron que los receptores de vitamina

D y las enzimas controlan la activación expresada en las áreas del cerebro involucradas

en regular el sueño. El equipo escribió:

“Además, la vitamina D puede afectar el sueño de forma indirecta a través de

trastornos de dolor inespecí�cos correlacionados con alteraciones en la

calidad del sueño, como el síndrome de piernas inquietas y el síndrome de

apnea obstructiva del sueño”.

Un microbioma intestinal saludable favorece la salud y el sueño
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En esta fascinante entrevista con la neuróloga Dra. Stasha Gominak  discutimos la

relación entre su estado de vitamina D, la salud del microbioma y el sueño. Durante la

entrevista, la Dra. Gominak habla de mucha información de manera clara y concisa, y

además describe cómo la vitamina D modula el sueño y el metabolismo.

Muchos de sus pacientes utilizan rastreadores de actividad física que registran la

información del sueño, miden el sueño profundo de onda lenta, que es una de las fases

del sueño durante las cuales su cuerpo está paralizado. Ella explica que el único

momento en que estamos paralizados es durante el sueño profundo reparador, el sueño

de ondas lentas o el sueño REM.

Sobre los rastreadores de actividad física, no recomiendo el Fitbit por dos razones

principales. Primero, emite una luz verde que puede interferir con la calidad del sueño.

En segundo lugar, hace poco tiempo Google compró la empresa que roba sus datos

personales de salud y estado físico de estos dispositivos para su propio bene�cio. En

general, creo que el anillo Oura es mejor y no roba sus datos personales.

Como escuchará en la entrevista, la Dra. Gominak utilizó vitamina D y B12 para in�uir en

los patrones de sueño. Después, cuando los síntomas anteriores de los pacientes

aparecieron de nuevo, descubrió que la vitamina B5 podría ayudar a mejorar los

patrones de sueño y reducir el dolor. Sin embargo, en unos pocos meses, ella y docenas

de sus pacientes descubrieron que los niveles de los suplementos eran demasiado

altos.

Una vez que disminuyeron los suplementos, los síntomas desaparecieron. La Dra.

Gominak supuso que, por alguna razón, las bacterias intestinales no producían

su�ciente vitamina B, lo que provocaba una de�ciencia.  A través de una búsqueda

bibliográ�ca, descubrió que las vitaminas B contribuyen a producir acetilcolina en el

cerebro y que la vitamina D es uno de los tres componentes que se unen para producir

acetilcolina.

Optimizar la acetilcolina podría ayudar a mejorar el cerebro
durante la noche
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La acetilcolina es un neurotransmisor que tiene varias funciones importantes. Su

sistema nervioso parasimpático depende de la acetilcolina. La Dra. Gominak compartió

que muchos artículos han demostrado que las personas con trastornos del sueño

tienen un tono simpático muy alto. Esto, a su vez, produce niveles altos de epinefrina y

norepinefrina, que son indicativos de estrés.

De acuerdo con la Dra. Gominak, un tono simpático alto podría ser el resultado de una

de�ciencia de acetilcolina. Además, la acetilcolina es necesaria para ayudar a mantener

el estado de alerta durante el día y ayudarlo a conciliar el sueño por la noche. Es parte

de lo que permite que su cuerpo se paralice durante el sueño profundo.

Ella cree que una vez que los niveles de vitamina D y B se normalizan, el cerebro puede

comenzar a reparar el daño que ha sufrido durante años por la falta de sueño.  Como

resultado, los pacientes a menudo duermen más de ocho horas y permanecen en el

sueño REM más tiempo.

Durante esta fase es cuando se reparan y regeneran las células. Sin sueño profundo, el

cuerpo no puede realizar la reparación celular necesaria para mantener la salud, lo que

es una de las razones por las que la falta del sueño tiene tantos efectos en la salud. Otro

dato interesante que descubrió la Dra. Gominak es que dormir más tiempo aumenta la

necesidad de más vitaminas B.

Para mejorar su microbioma intestinal para producir las vitaminas B necesarias,

recomienda tener un nivel de vitamina D superior a 40 ng/ml y utilizar un suplemento

B50 o B100 durante tres meses.  Esto ayuda al microbioma a producir la cantidad ideal

de vitamina B por sí solo. Ella utiliza estas estrategias para mejorar el funcionamiento y

reparar el sueño de sus pacientes.

La melatonina y vitamina D es un impulso doble para el sueño y
la salud

Tal vez sepa que su ritmo circadiano se rige por la hormona melatonina. Pero, ¿sabía

que la vitamina D se involucra en las vías que producen melatonina en la glándula

pineal?
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La vitamina D tiene muchos efectos en el cuerpo y, como lo explique, la evidencia

demuestra que los niveles bajos se relacionan con los trastornos del sueño. Una

evaluación de ensayos clínicos y estudios de correlación demostraron que "la vitamina

D desempeña una función tanto directa como indirecta en regular el sueño".

La melatonina, la hormona secretada por la glándula pineal ubicada cerca del centro del

cerebro, es esencial para la regular el ciclo del sueño. Gracias a la exposición a los

rayos del sol durante el día, la glándula comienza a secretar melatonina durante la

oscuridad de la noche.

A medida que aumenta esta cantidad, el cuerpo se prepara para dormir. Cuando

permanece despierto después del anochecer y utiliza luz arti�cial, en especial la luz

emitida por dispositivos electrónicos, detiene la producción de melatonina. De

preferencia debería dejar de utilizar dispositivos electrónicos al menos una o dos horas

antes de acostarse. Esto ayuda a aumentar la producción de melatonina y a mantener

un ritmo circadiano constante.

Sin embargo, al igual que la vitamina D, la melatonina hace más que apoyar la calidad

del sueño.  También es un potente antioxidante.  que desempeña una función

importante para prevenir el cáncer.  Se cree que es importante para la salud cerebral,

cardiovascular y gastrointestinal  y aumenta la función inmunológica de diferentes

maneras.

También se descubrió que adolescentes diagnosticados con diabetes tipo 1 tienen

bajos niveles de melatonina.  En un documento,  los investigadores sugirieron que la

melatonina podría mejorar el tratamiento de enfermedades bacterianas y combatir la

sepsis. En 2020, el experto en sepsis y oxigenación tisular, el Dr. Paul Marik, y sus

colegas propusieron la melatonina como tratamiento complementario en la sepsis

grave y el shock séptico.

Optimice sus Niveles de Vitamina D

Ya sabe que optimizar el sueño es una forma importante de tomar control de su salud. Y

como señala la Dra. Gominak en esta entrevista, la calidad y cantidad de su sueño se
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relacionan con mantener niveles óptimos de nutrientes y vitaminas.

Para una salud, función inmunológica y prevención de enfermedades óptimas, debe

tener un nivel de vitamina D entre 60 ng/ml y 80 ng/ml durante todo el año. En Europa,

los niveles se posicionan entre los 150 nmol/l y 200 nmol/l.

Si vive en un lugar soleado como Florida (Estados Unidos) y recibe una exposición

sensible a los rayos del sol durante todo el año, es posible que no necesite tomar ningún

suplemento. La aplicación DMinder  es una herramienta que lo ayudará a saber cuánta

vitamina D puede producir su cuerpo según su ubicación y otros factores individuales.

Por desgracia, por alguna razón u otra, muchas personas no se reciben la exposición al

sol que necesitan, así que, en estos casos, es posible que requiera un suplemento oral

de vitamina D. Solo recuerde que el factor más importante aquí son sus niveles, no la

dosis, por lo que antes de comenzar, debe realizarse la prueba para conocer su nivel.

Aquí un resumen sobre cómo saber si es posible que necesite un suplemento por vía

oral y su dosis ideal:

1. Primero, mida su nivel de vitamina D: Una de las formas más fáciles y económicas

de medir su nivel de vitamina D es participar en el proyecto de nutrición

personalizado de GrassrootsHealth, que incluye un kit de prueba de vitamina D. Una

vez que conozca su nivel en la sangre, es posible evaluar la dosis que necesita para

mantener o mejorar su nivel.

2. Evalúe su dosis personal de vitamina D: Para hacer eso, puede utilizar el cuadro o

usar la calculadora de vitamina D* de GrassrootsHealth. (Para convertir ng/ml en la

medida europea (nmol/l), solo multiplique la medida de ng/ml por 2.5.) Para

calcular la cantidad de vitamina D que puede obtener de la exposición regular a los

rayos del sol, además del suplemento que toma, utilice la aplicación DMinder.
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Los factores que pueden in�uir en la absorción de vitamina D incluyen el consumo

de magnesio  y vitamina K2.  El magnesio es necesario para convertir la vitamina

D en su forma activa.  Si su nivel de magnesio es no es su�ciente, la vitamina

D que consume por vía oral podría almacenarse en su forma inactiva.

La investigación de GrassrootsHealth  demuestra que necesita 146 % más de

vitamina D para alcanzar un nivel en sangre de 40 ng/ml (100 nmol/L) en el caso de

no tomar suplementos de magnesio, en comparación con tomar vitamina D y al

menos 400 mg de magnesio por día.

Su mejor opción es tomar su vitamina D con magnesio y K2. De acuerdo con

GrassrootsHealth,  "El consumo combinado de magnesio y vitamina K2

suplementarios tiene un mejor efecto en los niveles de vitamina D que si se toman

de manera individual", y "los que toman magnesio y vitamina K2 tienen un nivel de

vitamina D más alto que los que toman solo una o ninguna de esas vitaminas".

Datos  de casi 3 000 personas revelaron que se necesitaba 244 % más de vitamina

D por vía oral para que el 50 % de la población alcance un nivel de vitamina D de 40
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ng/ml (100 nmol/L) si no tomaban magnesio y vitamina K2 de forma simultánea.

3. Realice la prueba en tres a seis meses: Mida otra vez su nivel de vitamina D en tres

a seis meses, para evaluar cómo les funciona la exposición a los rayos del sol o la

dosis del suplemento.
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