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Prefacio

Este libro surgio de una preocupacion por el ingeniero retirado Henry Lahore que una nueva
amenaza en el horizonte en forma de virus Zika. Zika tenia ninguna vacuna ni cura disponible, y fue
preparado para causar un sufrimiento considerable en todo el mundo. De un interés de 6 afios en
vitamina D después de dolor en la espalda de Henry fue ayudado por la vitamina, una explosion de
la investigacion se ha ampliado su sitio web, VitaminDWiki, en un enorme compendio de
informacién que ahora proporciona enlaces y resumenes de mas de 6.000 estudios cientificos sobre
la vitamina D.

Como el conocimiento se ha acumulado, la vitamina D esta demostrando ser cada vez mas
beneficioso y de hecho esencial, para la salud humana. Al darse cuenta de que la vitamina D no
solo mejorar, pero en realidad permite que las partes criticas del sistema inmune para funcionar,
Henry cree que la vitamina D fue la clave para proporcionar una defensa real contra el virus
Zika. Por lo tanto este libro.

En el libro se encuentran numerosos hipervinculos a través de la web o VitaminDWiki para mas
informacion sobre los diferentes temas y estudios mencionados, y mucho mas.

El libro pronto estara disponible en las ediciones en espafiol y portugués con la traduccion humana,
y en otros 101 idiomas a través de la traduccion de Google.

Esperamos que, la mujer embarazada preocupado por su bebé, encontrara valor en nuestro
enfoque practico, basado en hechos para luchar con éxito contra el virus Zika, prevenir un posible
defecto de nacimiento en su hijo, y darse cuenta de los enormes beneficios para la salud de la
vitamina D.

Expresiones de gratitud

Deseamos que los siguientes individuos que generosamente dieron su tiempo para revisar un
borrador de este libro: Rich Blumenthal, Rufus Greenburg, el Dr. Dwight Williamson, y el Dr. William
Grant. Su contribucion valiosa colaboracion y muy apreciado.

descargo de responsabilidad médica

Este libro electrénico contiene informacion que se pretende ayudar a los lectores sean
consumidores mejor informados de la asistencia sanitaria. Se presenta como consejos generales
sobre el cuidado de la salud. Siempre consulte a su médico para sus necesidades individuales.

resumen del libro rapida

Tomar medidas antes de tiempo

Comprar la vitamina D, permetrina y Picaridin

Comience a tomar la vitamina 50.000 Ul cada dos semanas (0 4.000 Ul al dia) (dosis mayor si es
obeso, etc)

- En primer lugar tomar sola capsula y ver si le da una reaccion alérgica leve rara en 3 dias

Cuando Zika esta cerca de ti



Empezar a utilizar permetrina en la ropa (todos los uniformes militares de combate estadounidenses
tienen)

comenzar a usar Picaridin (no DEET) sobre la piel por la mafiana y por la noche

Abstenerse de condones relaciones sexuales o utilizar otra cosa - para un maximo de 6 meses si la
pareja ha sido infectado

Tome una carga de vitamina D la dosis de 2 semanas (a menos que haya tenido VitD por 3 meses)
Si sospechoso mordido, tomar por lo menos 350.000 Ul dosis de carga de ese dia (a menos que
tenia la vitamina D durante 3 meses)

Datos de Zika

Zika: 1% de los bebés son Microcefalico (un estudio encontré 29% Microcefalico)

Zika: 30% de los bebés con defectos de nacimiento (poco claros% de embarazos con aborto
involuntario, siendo de nacimiento)

80% de los mordidos no tiene sintomas (picor no es un sintoma )

- por lo general los sintomas Zika son similares a la gripe, y el ultimo 2-7 dias

Zika pueden provenir de la transfusion de sangre - TODAS las transfusiones de sangre de Estados
Unidos se pondra a prueba el Dec. el afio 2016

Zika en el semen en 6+ meses - probablemente todavia infecciosa

- las mujeres tienen el doble de la masculina tasa de infeccién Zika, probablemente debido a la
transmision sexual

Zika mosquitos principal es Aedes aegypti

Aedes aegypti huevos deben ser depositados en un area seca y pueden hibernar por 1 afio

Aedes aegypti viven principalmente en el interior y de los drenajes pluviales

Aedes aegypti vuela principalmente en la manana y por la noche, no en medio de la noche ni de
dia

pruebas detectan Zika sélo en un marco de tiempo limitado - las 1-2 semanas después del inicio de
los sintomas

permetrina y Picaridin son muy buenas formas de detener el contagio y la propagacion Zika

- excepto en Puerto Rico, donde los mosquitos que sobreviven tienen vuelto inmune a permetrina

Encontrado por al menos un estudio, pero no se ha confirmado

La fumigacion aérea hace muy poco bien, y de hecho puede hacer que el problema de los
mosquitos peor

- Pulverizacion mata a los comedores de larvas de mosquitos, como los peces mosquito

- Pulverizacién mata insectos buenos también (abejas, mariposas)

- La pulverizacién puede reducir la poblacion de aves (menos insectos para comer)

Zika podria propagarse a través de DEET (DEET caus6 mosquitos de laboratorio para morder mas
personas)

Zika se podria pasar por las lagrimas o trasplante de cérnea

Zika puede ser pasada por besar - que se encuentra en la saliva

Zika podria ser transmitida por los animales - Zika se ha detectado a ovejas, vacas, patos, roedores,
etc.

- hasta ahora ninguna evidencia de que la infeccién en los animales se transmite a los seres
humanos,

Zika puede ser pasada por larvas de mosquitos - y parece muchos meses mas tarde

- Acerca de 0,3% de las larvas de los mosquitos tienen Zika Zika

Zika podria degradar la memoria humana después de 2 afos - Zika degrada la memoria de los
ratones adultos

de Aedes aegypti en realidad puede volar hasta 20 veces mas que los 100 yardas establecidos por
el CDC



- Carece de sentido para proteger su propiedad a menos que la mayoria de los vecinos también lo
estan haciendo.

Introduccion

Este libro le ensefiara a las mujeres embarazadas lo que necesita saber para prevenir o reducir las
posibilidades de defectos de nacimiento devastadores del virus Zika con vitamina D. grandemente

Usted esta probablemente consciente de la amenaza de que su bebé nazca con microcefalia, si
usted ha sido picado por un mosquito portador de Zika. Pero microcefalia es sélo el mas visible de
varios defectos cerebrales incapacitantes debidas al virus Zika. Otros pueden ser igualmente
destruye la vida, y son aun mas comunes. Pero se puede luchar contra la infeccién y tienen una
buena oportunidad de prevenir un defecto de nacimiento Zika suceda a su bebé si se toma
suficiente vitamina D lo suficientemente temprano en el embarazo o inmediatamente después de
ser mordido.

Es necesario saber que no hay dos tipos de mosquitos que transportan actualmente el virus Zika,
ambos de la familia de los mosquitos Aedes. Vamos a mostrar que cuando éstos viven y qué hacer
para protegerse de ellos. Por supuesto, evitando todas las picaduras de mosquitos seria ideal, pero
no siempre es posible. Zika también se puede transmitir a través de los seres humanos

y animales . Tener un excelente sistema inmune es un gran defensa, si estd embarazada o no.

Cuando mordido, su éxito en la prevencion de la infeccion dependera de muchos factores: 4, Qué tan
pronto después de la picadura de tomar vitamina D; su estado de gestacion; su peso, color de la
piel y la salud del sistema inmunoldgico antes; y la cantidad de vitamina D que toma. Por supuesto,
tomar vitamina D antes de quedar embarazada o al principio del embarazo, especialmente antes de
usted es mordido, proporciona la mejor proteccion.

Explicamos por qué estamos seguros de que grandes dosis iniciales de vitamina D3 no toxico son
seguros para usted en el embarazo y puede trabajar muy bien para prevenir la infeccion Zika. Esto
ha sido probado con muchos otros virus similares. Usted aprendera de vitamina D puede contribuir
de muchas maneras a su embarazo saludable y del recién nacido, mas alla de la lucha contra

Zika. Te diremos la mejor manera de usar complementos de vitamina D para su situacion individual,
y se vincula a numerosos estudios cientificos que respaldan nuestras recomendaciones.

Realmente creemos que ya no existe actualmente ninguna vacuna ni cura disponible para el virus
Zika, barato, seguro vitamina D proporciona la mejor y Unica defensa personal para mujeres
embarazadas - y para todos los demas.

El virus Zika

Zika es un flavivirus transmitidas por mosquitos. Los flavivirus incluyen el virus del Nilo Occidental,
el virus del dengue, la encefalitis japonesa, fiebre amarilla, Zika, y varios otros virus.Zika también se
clasifica como un virus con envoltura, que produce una envoltura viral que se une a las células
huésped para invadir y destruir ellos. Pero a diferencia de muchos otros virus con envoltura, como
la gripe, el dengue, el chikungunya, la fiebre amarilla, el VIH y el ébola, Zika es relativamente
inofensivo a sus victimas inmediatas. Rara vez causa la muerte. Sin embargo, a diferencia de la
mayoria de estos virus mas mortales, puede causar un gran dafo para el feto y el recién nacido, y
muchos abortos involuntarios y mortinatos.



El ochenta por ciento de las personas infectadas con Zika no experimentan ninguin sintoma, y es
probable que estas personas tienen un sistema inmunoloégico fuerte. Para la mala suerte del 20 por
ciento, los sintomas son relativamente leves: fiebre, erupcion cutanea, dolor en las articulaciones,
conjuntivitis (ojos rojos), sensibilidad a la luz, dolor muscular y dolor de cabeza. Los sintomas duran
de 2 a 7 dias, similar a un episodio de gripe. Existe alguna evidencia de que las personas que
previamente habian dengue, y que tienen anticuerpos, parecen ser mas susceptibles a Zika.

Zika es el nombre de la Selva de Zika de Uganda, donde el virus fue aislado por primera vez en
1947. Hasta 2007, parecia estar confinado dentro de una estrecha franja ecuatorial de Africa a
Asia. Pero 2007-2016, el virus se propago hacia el este a través del Océano Pacifico para las
Américas, donde la epidemia del virus Zika 2015-16 alcanzd proporciones de pandemia. Sélo en
2015 fue la conexidn hecha entre el virus Zika y defectos de nacimiento. En agosto de 2016, la
enfermedad no se puede prevenir por medicamentos o vacunas, y no existe una cura.

El virus Zika se realiza por dos mosquitos de la familia Aedes, principalmente el Aedes aegypti, sino
también el Aedes albopictus. El virus Zika se transmite de humano a humano y de animales a
humanos a través de mosquitos que pican mas de una vez. A medida que el virus se extiende a
nuevos territorios, otros "bebiendo" mosquitos también pueden llegar a ser portadores. Zika también
se transmite por contacto sexual, a través de la transfusidon de sangre, y posiblemente a través de la
saliva.

Zika también puede transmitirse de una mujer embarazada al feto. Se transmite al feto a través de
la placenta de la madre infectada, o en el nacimiento a través perineo de la madre.Es, posiblemente,
puede ser transmitida después del nacimiento de un bebé a través de la leche materna.

la transmision fetal puede resultar en microcefalia, malformaciones cerebrales graves, y otros
defectos congénitos relacionados con el cerebro. Zika infecciones en adultos entre los 20 y 60
pueden provocar un sindrome de Guillain-Barré, anteriormente una enfermedad paralizante
extremadamente rara que sélo se encuentra en los ancianos.

En agosto de 2016 un estudio con ratones indica que Zika puede causar dafo cerebral
similar a la enfermedad de Alzheimer en adultos con sistemas inmunolégicos deficientes.

Las pruebas para Zika

Las herramientas actuales disponibles para diagnosticar con precision las infecciones Zika son
erroneas. diagnédsticos disponibles se han usado principalmente para probar los individuos que han
experimentado sintomas virales. No esta claro cémo se desempefian en individuos asintomaticos,
que representan aproximadamente el 80% de los individuos infectados, y que posiblemente pueden
ser portadores de la infeccion.

La prueba Zika tiene que ser administrado a las pocas semanas de contraer el virus antes de que el
sistema inmunologico elimina de la sangre. Dado que el virus Zika se puede encontrar en la orina
hasta por 7 dias mas que en el suero de la sangre, la orina puede proporcionar una muestra util
cuando hay un retraso en conseguir probado la sangre.

Las pruebas para resolver el virus Zika es complicado. ensayos especiales se utilizan a menudo
que primero diana multiples flavivirus, seguido de la amplificacion y Zika especificos de
secuenciacion. La deteccion de antigenos circulantes no esta actualmente disponible para el virus
Zika. Y los anticuerpos anti-virus Zika son altamente reactivo en forma cruzada, de modo que otros
flavivirus como el dengue, la encefalitis japonesa, virus del Nilo Occidental, y la fiebre amarilla
puede confundir los resultados de pruebas. Los mismos mosquitos llevan algunos de estos otros



virus, y los sintomas iniciales pueden ser el mismo. Las mujeres también pueden tener anticuerpos
de algunos de estos otros virus de las vacunas anteriores.

resultados de las pruebas no son fiables. Sobre la base de pruebas similares, nuestra conjetura es
del 10% de falsos positivos y 10% de falsos negativos.

Las pruebas pueden tardar mucho tiempo - hasta varias semanas - por lo que incluso un resultado
perfecto que muestra la infeccion positiva Zika llegaria demasiado tarde para evitar un posible
defecto de nacimiento, aborto involuntario o muerte fetal.

Las pruebas para Zika es util en el seguimiento de la enfermedad, pero es practicamente inutil en la
prevencion de defectos de nacimiento. Las mujeres sélo se prueban después de mostrar sintomas,
gue es demasiado tarde. Resultados tardar semanas en aparecer, y la prueba tiene suficientes
falsos positivos y negativos de no ser suficientemente fiable.También es caro.

No espere a que la prueba. Si se encuentra en una zona con un brote de Zika, ver un bocado y se
siente una picazon, se supone que ya tiene Zika. Ni siquiera esperar a que los sintomas. Tomar
medidas preventivas ahora.

En caso de que sea analizado para Zika de todos modos?

En caso de que todas las mujeres embarazadas que han sido potencialmente expuestos al virus
Zika ser probados, incluso si son asintomaticos? CDC dice que deberian, cuando haya suficiente
capacidad de laboratorio esta disponible. Aunque la prueba de cada mujer embarazada seria util
para la identificacion de los virus, en $ 150 $ 750 cada uno, las pruebas son demasiado caro para el
uso para la prueba general y demasiado costoso incluso para las pruebas individuales en muchos
casos.

Pensamos mayoria de las embarazadas no deben ser probados rutinariamente para Zika, aunque
no presenten sintomas, a menos que el gobierno simplemente quiere realizar un seguimiento de la
incidencia del virus. Zika prueba es demasiado lento, caro, y no concluyentes para ser de alguna
utilidad para la mujer embarazada individual en la prevencion de un defecto de nacimiento Zika en
su propio feto.

Dicho esto, si no esta probado o microcefalia sospechosos, como se muestra, por ejemplo,
mediante ultrasonidos, las pruebas de otros factores distintos de Zika es importante para determinar
la causa real. es necesario realizar pruebas para descartar la rubéola, CMV, toxoplasmosis, virus
herpes simplex, virus de la varicela zoster, el VIH y el virus de Chikungunya, asi como otras
posibles causas no infecciosas. Asi que después, tal vez, si hay sospecha de microcefalia, debe
hacerse la prueba.

defectos de nacimiento Zika

A diferencia de otros virus transmitidos por mosquitos, como el dengue y la fiebre del Nilo
Occidental, el virus Zika fue inicialmente pensado para ser mucho menos de una preocupacion, rara
vez causan muertes y producir sintomas leves parecidos a la gripe. Pero a continuacion, se detectd
un aumento repentino de lo que habia sido previamente una enfermedad poco frecuente en los
recién nacidos de madres con diagnéstico de Zika. Se observé en 2015 que la incidencia de la
microcefalia, o bebés que nacen con una cabeza anormalmente pequefa, habia explotado
recientemente de una tasa previamente estable de 2 a 12 por 10.000 nacidos vivos, 10 o 100 veces
la tasa. En un pequefio estudio realizado en Brasil, se detectaron anomalias fetales, incluyendo
microcefalia, en 12 de las mujeres positivas 42 (29%) de virus Zika.



La microcefalia se define como una circunferencia de la cabeza mas de 2 6 3 desviaciones
estandar por debajo de la media para la edad y sexo del bebé. El cerebro no se desarrolla
adecuadamente en el feto, de modo que la parte posterior de la cabeza no crece. La cara continta
desarrollandose a un tamafio normal, con una frente huidiza. Un bebé con microcefalia es probable
profundamente retrasados mentales, tiene dificultades fisicas, retraso del crecimiento, y requerira
de cuidados intensivos a lo largo de su corta vida.

Defectos de nacimiento Zika reportados en un estudio de New England Journal of Medicina incluyen
depositos microcefalia, endurecidos calcio en el cerebro, desgaste del tejido cerebral, el edema
cerebral, y falta de crecimiento de los fetos. También hubo 2 muertes fetales y cesarea de urgencia,
debido a la insuficiencia de liquido amnidtico también asociados con Zika. Zika se ha relacionado
con otros problemas relacionados con el cerebro en los bebés también, incluyendo defectos en los
ojos, pérdida de la audicién, convulsiones, problemas de la funcién motora y del habla

pobres. Todos los defectos de nacimiento Zika parecen afectar el cerebro.

Defectos de nacimiento Zika estan ahora agrupados bajo lo que se llama "Sindrome Zika
congenita" o CZS. Las principales caracteristicas de CZS son microcefalia, desproporcion facial,
engrosamiento, el cuero cabelludo arrugado, aumento de la tensién muscular y la contraccion
(hipertonia / espasticidad), diversas anomalias en el cerebro, y la audicién y alteraciones visuales.

El virus Zika puede transmitirse de una mujer embarazada al feto durante el embarazo o en el parto,
a través de la placenta o el perineo de la madre. La microcefalia se produce en los fetos infectados
en el embarazo temprano, entre las 9 y las 13 semanas, pero otras anomalias relacionadas con
Zika puede ocurrir mas tarde en el embarazo, o comenzar en el nacimiento, o incluso después. Zika
puede también posiblemente puede pasar a un bebé por la leche materna de una madre infectada.

Se estima que alrededor del 1% de los fetos de las madres infectadas durante el primer trimestre
tendra microcefalia, y 10 a 20% de los bebés nacidos de madres infectadas en cualquier momento
durante el embarazo tendra defectos de nacimiento importantes. La mayoria microcefalia puede ser
detectado por un analisis RMf caro antes del nacimiento, aunque no se detectan 20%. Alrededor del
50% se puede detectar por ultrasonido bajo costo. Otros defectos de nacimiento son practicamente
imposibles de detectar antes del nacimiento, y pueden pasar desapercibidos en el nacimiento o
incluso pueden no aparecer hasta los 3 afos.

Incluso si ellos no tienen dafo cerebral obvio o significativo al nacer, los bebés expuestos a Zika
probablemente seran afectados mas adelante en la vida. Los bebés que nacen con CZS,
especialmente microcefalia, requeriran atenciéon durante un maximo de 20 afios que pueden costar
hasta $ 10 millones por nifio.

Rubéola , el sarampién o alemanes, llegaron a la atencion del mundo en la década de 1960,
cuando una pandemia infecté 10 millones de personas, de manera indirecta mataron a 20.000
recién nacidos, y causaron graves defectos de nacimiento en 30.000 mas. A pesar de que no es un
virus transmitido por mosquitos, hay muchas similitudes con Zika, por lo que los cientificos tienen la
esperanza de aprender de la rubéola como manejar Zika. [ Wikipedia ]

Al igual que con Zika ahora, rubéola mujeres embarazadas infectadas transmiten el virus a sus hijos
no nacidos que reciben los defectos de nacimiento. Y como con Zika, no habia ninguna vacuna en
el momento del brote de la rubéola 1963. Una vacuna relativamente barata estuvo disponible en
1969 - 6 afos después - y la mayoria de los nifios ahora estan vacunados, especialmente en los
EE.UU., eliminando virtualmente la enfermedad aqui. Sin embargo, muchos paises todavia no
pueden pagar la vacuna y la rubéola sigue siendo una amenaza. Si se toma el tiempo para
desarrollar una vacuna para Zika como lo hizo a la rubéola, las mujeres tienen una larga espera



para quedar embarazada si este deseo de evitar Zika sin vitamina D. Y, dados los altos precios de
los nuevos medicamentos en estos dias, la mayoria de las mujeres se no ser capaz de pagar la
vacuna Zika cuando se trata.

Afortunadamente Zika, como la rubéola, es de una clase de virus, los virus con envoltura, que la
vitamina D ha demostrado ser particularmente util en la lucha eficaz. Ahora las mujeres pueden
protegerse a muy bajo costo de defectos de nacimiento de ambos Zika y la rubéola.

Los mosquitos Zika

Los mosquitos matan a mas personas en todo el mundo que las guerras, accidentes de automéviles,
o cualquier otro animal, incluyendo seres humanos - 750.000 vs. 480.000 [ Bill Gates ]. Y los
cientificos han encontrado que las mujeres embarazadas se atraen dos veces tantos mosquitos
como las mujeres no embarazadas.

Hay 2 especies de la familia mosquito Aedes que en la actualidad se sabe que portan el virus
Zika: Aedes aegypti y Aedes albopictus . Estos mosquitos viven principalmente en las regiones
tropicales y subtropicales, pero también se extienden a las zonas templadas.

Si se siente a salvo de los mosquitos Zika porque usted vive en una zona templada, se debe tener
en cuenta el papel histérico de la Aedes aegypti en la causa de los jévenes Estados Unidos de
América para mover su capital desde Filadelfia a Washington, DC. En 1793, un brote grave de la
fiebre amarilla maté a 10 por ciento de la poblacion de Filadelfia , lo que llevé al movimiento. El
mosquito Aedes aegypti llega hasta la costa este de Estados Unidos hasta el norte de Connecticut,
ya través de los estados del sur todo el camino hasta el Pacifico.

Zika Aedes aegypti (rojo)
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Zika Aedes albopictus: (rojo)

Descarga el archivo PDF Aedes aeqypti y Aedes albopictus 2011

rango de Estados Unidos para los mosquitos Aedes que puede llevar a Zika

WHERE THE MOSQUITOES THAT CARRY THE ZIKA VIRUS COULD
POTENTIALLY REACH IN THE UNITED STATES AS ESTIMATED BY THE CDC
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The Zika virus Is spread to people
primarily through the bite of an
infected Aedes species mosquito,
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El aegypti es responsable de mas Zika que el albopictus, pero tiene un rango ligeramente mas
pequeio. No todos los mosquitos Zika actualmente son portadoras del virus, pero el potencial de
propagacion de la enfermedad a otras partes de su area de distribucion es, sin duda existe. Ya, el
virus Zika se ha extendido a mas de 40 paises y territorios en las Américas y en todo el mundo.

[ Washington Post ]

mosquitos Aedes son principalmente humanos mordedores, sino también pican a los animales. La
hembra del mosquito es el que muerde, para obtener sangre para nutrir su produccién de

huevos. De hecho, ella tiene 6 agujas en su trompa, no sélo uno. Uno sierras de aguja de un
agujero en la piel, 3 ensanchar el agujero, uno de coagulos de la sangre (la de-coagulador en su



saliva tiene el virus y crea picor), y uno bombea la sangre. Las agujas juntos "olfatear" y busque un
pequefo vaso sanguineo. Lo mismo mosquito tiene que morder al menos dos veces para obtener la
cantidad de sangre que necesita. Muchos mosquitos sélo tiene que muerde una vez, pero un
mosquito Aedes tiene que morder al menos dos veces. Esto es lo que permite que el mosquito
Aedes se propague la infeccién. Una mordida obtiene el virus de la sangre de una victima infectada,
y un segundo dia de mordedura mas tarde, después de la saliva del mosquito esta infectado, la
transmite a otra persona. En una muestra de solidaridad femenina, los mosquitos hembra,
aparentemente como los seres humanos femeninos mejor que los hombres. Al menos nos pican
mas a menudo.

La mayoria de las personas no son conscientes de como los diferentes mosquitos Aedes son de la
mayoria de los mosquitos. Aunque la mayoria de los mosquitos son vuelos nocturnos, los mosquitos
Aedes son principalmente activos durante el dia. mosquitos Aedes ponen sus huevos en los puntos
secos en lugar de en el agua. Y viven y se reproducen sobre todo cerca de los seres humanos
dentro de las casas y otros edificios en lugar de al aire libre. medidas de control convencionales que
se utilizan contra la mayoria de los mosquitos, tales como drenar el agua estancada, pulverizacion
noche al aire libre, y las mosquiteras, no son eficaces contra estos mosquitos.

Aedes aegypti Aedes albopictus otros mosquitos
Hora de la comida Maiana y tarde Todo el dia Noche
La alimentacién en el Bajo (tobillos) Por todas partes Por todas partes
cuerpo
Vive y piensos Adentro En interiores y Al aire libre
exteriores
huevos del mosquito Debe secarse Puede ser puesto en el Que se fije en el
primero agua agua
latencia de huevo Hasta 1 afio sin latencia sin latencia

El mosquito Aedes aegypti es el principal portador del virus Zika, lo que representa la mayoria de
los casos. El Aedes aegypti también lleva otros, virus letales, incluyendo el dengue, el chikungunya
y la fiebre amarilla. Es un mosquito volando a baja altura, que pican los pies y los tobillos, y hasta
los codos, pero no el cuello y la cara. Es mas activos temprano en la mafiana y en la tarde antes del
anochecer.

Los mosquitos Aedes albopictus acciones muchos de los atributos del Aedes aegypti, aunque es un
mordedor mas agresivo y tiene un alcance mas amplio. Se muerde cualquier parte del cuerpo que
no esta protegida, y esta activo durante todo el dia, no sélo por las mafianas y por las tardes. Es
comunmente llamado el "tigre asiatico" o mosquitos "hogar".

Cémo protegerse contra las picaduras de
mosquitos en areas Zika

En una palabra:

o Evitar las picaduras: Aplicar sobre la piel Picaridin de mafana y tarde



o Evitar las picaduras: Aplicar permetrina a la ropa una vez cada dos semanas

e Construir un sistema inmunitario potente (alto nivel de vitamina D) antes de ser mordido

Consejos para los viajeros

Si usted es un viajero a un area infestada-Zika, es probable que utilice repelentes de mosquitos,
como el DEET o Picaridin, en su piel expuesta. DEET , un producto quimico sintético (N, N-dietil-m-
toluamida) que fue desarrollado por el ejército de Estados Unidos en 1946, se ha usado miles de
millones de veces por cientos de millones de personas para protegerse contra las picaduras de
mosquitos. Funciona bien, pero huele mal y deja un residuo aceitoso en la piel. También puede
disolver algunos tipos de plastico y otros materiales sintéticos tales como las gafas de

sol. Dependiendo de la concentracion, que proporciona 1 a 8 + horas de proteccion contra los
mosquitos, y no hay riesgos para la salud que no sean posibles erupciones en la piel después de la
exposicion prolongada. DEET se considera seguro para las mujeres embarazadas, a una
concentracion maxima del 30%.

Picaridin , un producto mas nuevo, es un compuesto sintético desarrollado a partir de una planta de
pimienta. Ha estado disponible desde 1998 en Europa y Australia - donde es el repelente de
insectos de mayor venta - pero solo ha estado disponible en los EE.UU. desde 2005. Los estudios
han demostrado que es al menos tan eficaz como DEET para repeler los mosquitos. Pero es
inodoro, no grasa, y no dafara las gafas de sol u otros plasticos o sintéticos. Guias de Costa Rica,
aparentemente prefieren Picaridin al DEET, y encuentran que su unico inconveniente es que tienen
que recordar que se laven las manos antes de las comidas cuando se la usa

[ VitaminDWiki ]. Picaridin es eficaz en la misma o una concentracion mas baja que el DEET. No ha
existido el tiempo suficiente para evaluar los riesgos para la salud a largo plazo.

La permetrina , un aerosol para la ropa, no es téxico y puede ser eficaz para varias semanas,
incluso a través de varios lavados. Rocie su ropa, zapatos y sombreros, antes de continuar su

viaje. Use pantalones largos y coloquese los pantalones en su Sox. Esperar encontrar mosquitos
Zika en el interior donde se prefieren para pasar el rato. Como la mayoria de los mosquitos Zika
vuelan durante la mafiana y tarde, la compensacion cama por la noche no le protegera de ellos, a
pesar de que puede proteger de otros mosquitos que vuelan de noche. Asegurese de tener su plena
proteccién en su lugar tan pronto como se levanta por la mafana.

Usted no debe confiar en los repelentes de mosquitos y asesinos durante mas de unos pocos
meses, ya que el uso diario prolongado puede causar erupciones en la piel para algunas

personas. Usted debe tener especial cuidado con el uso de DEET durante el embarazo. Si bien se
consideran mas eficaz concentraciones de 50% de DEET, proporcionando un control durante varias
horas, algunos sitios web recomiendan que las mujeres embarazadas utilizan una concentracién de
DEET maximo de 30%, y una concentracion Picaridin de 20%. [ VitaminDWiki ] Estos tendrian que
aplicarse mas a menudo, ya que las concentraciones mas bajas no duran para siempre. No hay
restricciones similares recomendadas para las mujeres embarazadas utilizando permetrina. Por
cierto, no hay restricciones sobre el DEET para las mujeres que amamantan.

Un problema con DEET y Picaridin es que no matan a los mosquitos, que so6lo envian a morder la
siguiente persona. Un estudio de |laboratorio sugiere que el DEET altera quimicamente sentido del
olfato de los mosquitos. Esto hace que se evite la persona que utiliza el repelente, pero luego tomar
bocados mas pequefios de lo normal y por lo tanto tienen que morder mas gente de lo habitual con
el fin de obtener la sangre que necesitan. Si esto es cierto en el mundo real, el uso de DEET en
realidad podria contribuir a la difusién de Zika. No hemos podido encontrar estudios adicionales
para confirmar esto, o estudios similares en Picaridin, pero puede que desee evitar el DEET por si




acaso. La permetrina, que es mas seguro para las mujeres embarazadas de todos modos, mata a
los mosquitos, que no solo repelerlos. Recomendamos el uso de una combinacion de permetrina
con Picaridin, y, por supuesto, una botella de la vitamina D, como veremos a continuacion.

Su pareja sexual masculina debe usar condones. Zika puede vivir mucho tiempo en el semen, y
existe una fuerte evidencia de que Zika se transmite cada vez mas por el contacto sexual. Usted
necesita estar seguro de que su pareja usa un condon si ha tenido sintomas Zika cualquier
momento en los ultimos 6 meses. [ CDC ] Si no se le ha mordido todavia, o que aun no ha
experimentado sintomas, también puede querer tomar vitamina D para construir su sistema inmune
para defenderse contra el virus Zika. Es probable que mejorar su salud en general.

Si necesita una transfusion de sangre debe tener en cuenta que el virus Zika puede transmitirse de
esta manera.

Consejos para los residentes

Si usted vive en un area activa Zika, usted debe tomar medidas de proteccion adicionales. Como se
menciond anteriormente, el mosquito Aedes aegypti sélo se pone sus huevos en lugares secos, no
en el agua como otros mosquitos hacen. No se puede simplemente eliminar el agua estancada,
esperando para eliminar los huevos del mosquito. Los huevos deben ser secan después de ser
despedido, pero entonces deben estar hUumedos después de eclosionar. Lo que es dificil es que el
mosquito Aedes sera escoger un lugar que esté seco, pero ahora se ha mojado en el pasado, y que
anticipa posteriormente conseguir mojado de nuevo, sobre todo en el interior. En realidad, puede
oler bacterias acuaticas sobrantes de agua sucia con anterioridad, y busca a este olor de un lugar
para poner sus huevos.

El mosquito Aedes aegypti prefiere vivir en el interior junto a los seres humanos. Un suelo de la
ducha o bafiera temporalmente seca o tanque del inodoro o recipiente es un lugar preferido de
puesta de huevos. Los huevos eclosionan secas pueden en unos pocos dias después de la proxima
descarga del inodoro, o que no pueden salir del cascaron durante muchos meses. De Aedes
aegypti huevos de mosquito pueden permanecer viables durante mas de un afo si se quedan en
seco y la temperatura no sea demasiado frio. Entonces, cuando se humedece, se surgen de
repente a la vida y la escatilla.

Asegurese de tener pantallas apretados en las ventanas y puertas. También puede tratar de
comprar o hacer una trampa para mosquitos para uso en interiores. Rocie insecticida sobre las
grietas de tocador y otras posibles areas de desove, o limpia con lejia de uso doméstico y un cepillo.

El mosquito Aedes también vive al aire libre. Se ha informado de que el 41% de los desaglies
pluviales en un barrio en Brasil estaban infestadas de mosquitos Aedes aegypti. [VitaminDWiki ] Por
desgracia, las medidas de muchos gobiernos utilizan para controlar otros mosquitos, tales como
pulverizacién por la noche o el tratamiento de agua estancada, no funcionan bien contra los
mosquitos,, puesta de huevos secos dia-volar a casa-invasor Aedes aegypti. Debe tomar medidas
proactivas a si mismo para buscar y eliminar los lugares donde los huevos de mosquito son
susceptibles de ser establecido alrededor de su hogar, lugar de trabajo, y la escuela, tanto en
interiores como en exteriores.

Usted, como el mosquito, hay que buscar una depresion, ex charco, cunetas, piscina vaciado
natacién o neumaticos viejos o juguete o un recipiente vacio por ahi al aire libre que ahora esta
seco, pero una vez realizado, al menos, unas cuantas gotas de agua sucia, y podria mojarse de
nuevo. Puede ser una pequefia depresidn, quizas incluso un tapén de botella. Todos los recipientes
de agua vacios potenciales que pueden ser removidos deben ser eliminados. Los mosquitos Aedes



aegypti son conocidos para poner sus huevos en el césped, por lo que ayudarian a cortar el césped
con frecuencia y mantener la hierba corta.

Es un hecho curioso que en algun momento las picaduras de mosquitos no dejan ronchas que
pican. Si usted ha sido mordido antes por la misma especie de mosquito, su cuerpo puede
acostumbrarse a la picadura de mosquitos que no reaccionan a las picaduras posteriores mediante
la produccion de la histamina que causa picazon. Sin embargo, es posible que, si mordido por un
mosquito portador del virus, obtener los sintomas de la infeccidon en unos pocos dias. Esto significa
que si usted es un viajero a una zona Zika que es un "nuevo" territorio de mosquitos para usted, es
probable que sienta picazon desde el primer bocado, y debe comenzar a tomar vitamina D sin
demora. Si usted vive en una zona Zika, sin embargo, que puede haber estado previamente picado
y ni siquiera sentir la mordedura que infecta.

Se estima que solo el 20 por ciento de las personas picadas por el mosquito Aedes aegypti llevar
Zika llegar sintomas de infeccion viral (que puede incluir otros virus que Zika que estan a cargo del
mismo mosquito!). Es probable que las personas que hacen llegar sintomas mal que disponen de
un sistema inmunoldégico. Usted debe poner en marcha y mantener sus defensas vitamina D de
forma inmediata, ya que por el momento experimenta sintomas que sera demasiado tarde para
construir su inmunidad.

Los repelentes quimicos y los asesinos no le dara una proteccion del 100% contra Zika, ni va a ser
capaz de prevenir todos los mosquitos de vivir y la puesta de huevos en su area.Ya sea que viaje a
un area Zika o vive alli a tiempo completo, lo que necesita la proteccion adicional de un sistema
inmune fuerte, tal como el proporcionado por la vitamina D.

La vitamina D de emergencia

A pesar de que hay una posibilidad de menos del 1 por ciento que cualquier mordedura de un
mosquito en un brote Zika dara lugar a un defecto de nacimiento, si esta embarazada y le muerde,
es necesario actuar con rapidez y decision para defenderse contra esa posibilidad. Esto significa
que usted tiene que comprar y mantener una botella de vitamina D3 en la mano, por lo que usted
esta preparado para tomar suficiente para igualar 350.000 Ul tan pronto como se muerde o notar el
picor. No se debe esperar hasta que experimente sintomas - para entonces sera demasiado tarde
para construir una inmunidad eficaz. Es posible que tenga que tomar muchas pastillas alavez -7 a
50.000 Ul cada uno o 70 pastillas a 5.000 Ul, probablemente mas de un par de horas - pero sélo
tendra que tomar esto muchos de una vez. Este megadosis (o "dosis de carga") le dara mas
proteccién contra las picaduras durante 2 meses, después de lo cual se puede comenzar con una
dosis de mantenimiento mucho menor de 5.000 Ul al dia para mantener su inmunidad. Para que
quede claro: La vitamina D no le mantendra de ser mordido, pero debe ofrecer una fuerte defensa
contra la infeccion.

El sistema inmune, virus envueltos, y la vitamina D

Hay por lo menos 5 caminos por los que el virus Zika puede infectar potencialmente un bebé: el
semen de la pareja sexual masculina; la placenta; la sangre y las secreciones vaginales de la
madre; piel de la madre; y el sistema inmunitario de la madre. Aqui se discute el sistema
inmunolégico

El sistema inmune



El sistema inmune es un sistema dentro de animales (incluidos los seres humanos) que protege
contra la infeccion. En realidad, hay dos sistemas inmunes, un sistema inmune innato de accion
rapida y un sistema inmune adaptativo de accion mas lenta.

Una barrera fisica, como por ejemplo la piel , es la primera linea de defensa para evitar los
patégenos entren en el cuerpo. Si la barrera no - por ejemplo, si la piel es penetrada por un
mosquito que lleva un virus en su saliva - las células de la piel lesionados o infectados liberan
citoquinas y otros productos quimicos que despiertan del sistema inmune innato, o de accién rapida.

El sistema inmune innato ensambla rapidamente millones de células asesinas naturales y otras
defensas al sitio de la violacion de la piel para luchar contra el patdégeno. Esta accién hace que la
inflamacién. Algunas de las células del sistema inmune intente engullir o comer el patégeno. Las
células asesinas naturales destruyen células que han sido infectadas.

Con el fin de ser activado, las células asesinas naturales deben ser capaces de reconocer estas
células infectadas de modo que no destruyen células normales del cuerpo por error.Reconociendo
las células infectadas es dificil en el caso de los virus con envoltura ", tales como Zika, que
enmascaran su presencia mediante la creacion de sobres alrededor de si mismos utilizando alguna
de material de la célula huésped.

Si el patégeno elude con éxito el sistema innato, el sistema inmune adaptativo entra en juego, que
se activa por la respuesta innata. El sistema inmune adaptativo, tal como se indica por el nombre,
adapta su respuesta durante la infeccion para mejorar el reconocimiento del patégeno y crear una
memoria de la misma.

Las células del sistema inmune adaptativo son tipos especiales de globulos blancos llamados
linfocitos. Las principales son las células B y células T.

Las células B se dividen y secretan millones de copias del anticuerpo que reconoce el patégeno
particular. Se marcan el patdgeno para la destruccion, y también pueden interferir con los
receptores que utilizan virus para infectar las células.

Las células T pueden reconocer un "no-yo" patégeno sélo después de pequenos fragmentos del
patégeno se han procesado y rechazado por un "auto" molécula receptora que los identifica como
gue no pertenece propiamente al cuerpo. Las células T asesinas matan a las células huésped que
estan infectadas con los virus mediante la liberacion de citotoxinas. Matando a las células huésped
infectadas es particularmente importante en la prevencion de la replicacion del virus y la
propagacion de la infeccion. Las células T colaboradoras regular tanto la respuesta inmune innata
y adaptativa, y ayudan a determinar qué respuestas inmunes del cuerpo hara a un patégeno
particular. Ellos no matan las células infectadas. Se liberan citoquinas que influyen en la actividad
de las células T asesinas y otras células

Cuando las células B y células T se activan y comienzan a replicarse, algunos de sus
descendientes se convierten en células de memoria de larga vida llamados anticuerpos . A lo largo
de toda la vida del animal, estos anticuerpos recuerdan cada patégeno especifico encontrado y se
pueden multiplicar rapidamente para montar una fuerte respuesta cuando se detecta el mismo
patdgeno de nuevo. Esta es la base de la vacunacion.

Los virus envueltos

Algunos virus, tales como Zika, producen sobres de proteinas que ayudan al virus enmascarando
su presencia y la disponibilidad "pegamento” para unirse a los receptores en las membranas de las



células del huésped. Una vez que la envoltura viral se ha fusionado con la célula huésped, puede
entrar e infectar ella. Debido a que la cubierta del virus contiene material de la célula huésped, asi
como que desde el virus, puede invadir mas facilmente la celda y evitar la deteccion por el sistema
inmune del huésped.

El sobre es un problema para el virus, ya que puede "fundir" lejos de calor, o disolver cuando es
atacado por los detergentes, como puede ocurrir cuando se encuentran fuera del cuerpo, por
ejemplo en la piel. Es por esto que ayuda a lavar las manos frecuentemente y mantener la ropa
limpia. Los virus han limitado la supervivencia fuera del huésped, por lo que normalmente debe
transferir directamente de un huésped a otro - como de humano a humano de mosquitos a otro.

Los virus envueltos pueden transformarse rapidamente para evadir el sistema inmunolégico, por lo
que es importante que el sistema inmunolégico sea capaz de reaccionar rapidamente a cualquier
nueva mutacion del virus. La vitamina D aumenta la actividad del sistema inmune innato (de accion
rapida), por lo que puede proteger contra estos virus.

La vitamina D y el sistema inmunolégico

Experimentos de cultivo celular apoyan la idea de que la vitamina D tiene efectos antivirales directos,
en particular contra los virus envueltos. Aunque el mecanismo anti-viral no se entiende
completamente, que puede estar ligada a la vitamina D's capacidad para activar ciertos péptidos
antimicrobianos (LL-37 y defensinas 2) en la piel. [ VitaminDWiki ]

La vitamina D nos protege aun mas mediante la activacién adecuada de células T en el sistema
inmune innato. Cuando una célula T se encuentra con un patdgeno extranjero, se extiende un
receptor de vitamina D. Esto es esencialmente un dispositivo de sefalizacion que permite a la célula
T para expresar un gen que convierte la version pre-hormona de la vitamina D a la versién de la
hormona, calcitriol , y se une al calcitriol al receptor, de modo que la célula T puede realizar su
funcion prevista . Si las células T no encuentran suficiente vitamina D en la sangre, no van a
empezar a luchar contra el patdgeno. [enlace al estudio de Nature Immunology]

la transferencia de la infeccion materna

Desafortunadamente, la infeccion materna Zika puede ser peligrosa para el feto en cualquier
momento durante el embarazo y el parto. el sistema inmune de la madre sélo ofrece proteccion
parcial por la placenta.

Los placenta funciona como una barrera materno-fetal selectiva contra la transmision de muchos
patégenos, especialmente bacterias. Aparentemente, hay una cierta proteccion contra flavivirus
como Zika por ciertas proteinas ( iFITMs ) en la placenta, pero Zika ha aparecido en el liquido
amniodtico de mujeres embarazadas, por lo que claramente puede atravesar la barrera placentaria.

El embrién y el feto tienen poca o ninguna funcién inmune por su cuenta. Dependen de la funcién
inmune de su madre y la placenta. Para proteger al bebé, sistema inmune innato de la madre debe
ser capaz de detener una infeccion viral antes de que pueda atravesar la placenta, o los iFITMs
debe detenerlo. Si su sistema inmunologico es débil o su placenta se ve comprometida, el bebé
puede ser infectado.

Los fetos se pueden proteger contra las infecciones bacterianas cuando se activa el sistema de
anticuerpos, después del primer trimestre. A continuacion, si el sistema inmune adaptativo de la
madre ha producido anticuerpos contra la infeccion bacteriana, esos anticuerpos, siendo pequefia,
pueden atravesar la placenta para proteger al feto.



Pero el feto no esta protegido en cualquier momento a partir de virus, tales como Zika, cuyos
anticuerpos son demasiado grandes para atravesar la barrera placentaria. Asi que incluso si una
mujer embarazada ha producido anticuerpos contra Zika, no pueden atravesar la placenta para
proteger a su hijo no nacido.

El bebé también es vulnerable a Zika durante el proceso del parto. Durante el parto, los bebés
pueden ser expuestos directamente a la sangre de la madre y los fluidos vaginales. Si estan
infectados con Zika durante el parto, el nifio no nazca con microcefalia, pero ya que el cerebro
continua desarrollandose durante afos, los problemas relacionados con Zika puede aparecer mas
tarde.

Es de vital importancia que una mujer sea lo mas saludable posible durante el embarazo. Ella tiene
que tener un sistema inmunoldgico saludable y una vida sana, la placenta que funcione bien para
proteger a su bebé de Zika y otras infecciones desde la concepcion hasta el nacimiento. Ella
necesita vitamina D.

Acerca de la vitamina D

La vitamina D es bien reconocido por su papel en la formacién de huesos fuertes y sanos. El vinculo
entre la luz solar y la salud 6sea ha sido conocido desde la antigiedad. Herodoto, un siglo 5
historiador AC Griego, advirtié en un campo de batalla egipcia que los craneos de los persas, que
llevaba turbante, eran muy finas y se rompen facilmente, pero que los craneos de los egipcios, que
luchd con la cabeza descubierta, casi nunca se rompe. [ VitaminDWiki ]

El raquitismo y la vitamina D

Mucho mas tarde, en 1645, un médico Inglés, Daniel Whistler, dio la primera descripcion médica del
raquitismo, una enfermedad comun de la deformacién de los huesos en los nifios.En 1918, la luz
ultravioleta se usa para tratar esta condicion. En 1922, el investigador estadounidense Elmer
McCollum probado perros que tienen el raquitismo con aceite de higado de bacalao modificada en
la que la vitamina A habia sido destruido. El aceite modificado curar los perros enfermos, por lo que
concluyé el factor McCollum en el aceite de higado de bacalao, que cura el raquitismo era distinta
de la vitamina A. La llam¢ vitamina D, ya que era el cuarto de vitamina ser identificado. En 1925, la
vitamina D se ha relacionado con la luz del sol. [ Wikipedia ]

En 1945, la vitamina D se ha afadido a la leche embotellada, y el raquitismo habia desaparecido
practicamente en los EE.UU.. Por desgracia, con el uso reciente de leche baja en grasa y sustitutos
de la leche que tienen menos vitamina D, y de otros factores asociados con niveles bajos de
vitamina D, el raquitismo esta haciendo una reaparicion en los EE.UU., el Reino Unido y en otros
lugares alrededor del mundo. Lo que es peor, los padres en los EE.UU. estan siendo acusados de
abusar de sus bebés, cuando la causa real de los huesos rotos en sus bebés es a menudo
realmente deficiencia de vitamina D. [ VitaminDWiki ]

La vitamina D, una hormona

Los investigadores saben desde hace tiempo que la vitamina D es mucho mas que una vitamina, y
que es importante para muchas funciones en el cuerpo, aparte de promover la buena salud de los
huesos. Es también un factor importante para asegurarse de que el musculos, el corazon, los
pulmones y el cerebro funcionan bien y que el cuerpo pueda combatir enfermedades como el
cancer y las infecciones como la Zika.



Como una vitamina, D es Unica. Su cuerpo puede producir su propia vitamina D cuando se expone
la piel a la luz solar. Sin embargo, su cuerpo no puede producir ninguna otra vitamina. Que necesita
para obtener otras vitaminas de los alimentos que consume. Por ejemplo, se puede obtener la
vitamina C de frutas y verduras. Sin embargo, s6lo una parte muy pequefa de la vitamina D que
necesita se encuentra en los alimentos. Es necesario la luz solar adecuada y, cada vez mas, los
suplementos de vitamina D, para conseguir todo lo que necesita.

También lo hace la vitamina D Unica en comparacion con otras vitaminas, es que cuando su cuerpo

obtiene la vitamina D, que convierte a la vitamina D en una hormona. La forma de vitamina D que se
obtiene de la luz del sol, los alimentos y suplementos, D3, hay que cambiar a una forma mas activa

hormonal calcitriol antes de que pueda ser utilizado por el cuerpo. Se llama una "hormona" debido

a que el cuerpo tiene que hacerlo.

La conversion de la vitamina D3 en el calcitriol se realiza en el higado, los rifiones y las células
individuales a través de las enzimas que implican genes. En el higado, la vitamina D3 se convierte
en calcidiol . Calcidiol se envia a la placenta de las mujeres embarazadas, y también aparece en la
sangre. Es la forma de vitamina D que normalmente se mide mediante un analisis de sangre.

Parte de la calcidiol es convertido por los rifiones para calcitriol, la forma biolégicamente activa de la
vitamina D. El calcitriol circula en la sangre, la regulacion de la concentracion de calcio y de fosfato
en la sangre y promover el crecimiento saludable y la remodelacién del hueso. Calcitriol también
afecta neuromuscular y la funcién inmune.

Antes se pensaba que toda la conversién de la vitamina D se llevd a cabo en el higado y los
rinones. Pero para una década se ha sabido que practicamente todas las células en el cuerpo
humano tienen receptores de vitamina D, y ahora se reconoce que mas del 50% de la actividad de
conversion se lleva a cabo en el nivel celular. Ya hemos visto cémo funciona esto en el sistema
inmunolégico. Y esta es una de las razones por qué el nivel de vitamina D se muestra en un analisis
de sangre puede no reflejar con precisién la cantidad de vitamina D realmente disponible para el
cuerpo.

Deficiencia de vitamina D y la enfermedad

Durante las ultimas décadas, la gente ha encontrado cada vez mas formas de evitar el sol, y se ha
producido un enorme aumento de las enfermedades asociadas con la deficiencia de vitamina

D. [ VitaminDWiki video ] La mayoria de la gente no esta actualmente recibiendo suficiente vitamina
D. Si bien los médicos y los cientificos no estan de acuerdo sobre lo que constituia "suficiente"
Vitamina D los mas cercanos a la investigacion decir de 60 a 80 ng / ml en base a la (OH) D prueba
de sangre es 25 el rango 6ptimo para la mayoria de la gente. Desde ese punto de 90% de la
poblacion mundial tiene un nivel subdéptimo de lucha contra un ataque viral como Zika.

Mas de 100 enfermedades estan relacionadas con niveles bajos de vitamina D. Por lo menos 70

son probados en ensayos controlados aleatorios que deben prevenirse o tratarse mediante la
vitamina D. He aqui una lista de alrededor de 50 de los mas importantes: la diabetes, influenza,
caidas, fracturas de cadera, de mama el cancer, los riesgos de embarazo, enfermedad renal cronica,
la fibrosis quistica, la artritis reumatoide, la osteoartritis, la tuberculosis, el raquitismo, ALS, Infeccién
del Tracto Respiratorio, lupus, lesién cerebral traumatica, esclerosis multiple, insuficiencia cardiaca
congestiva, cancer de préstata, asma, depresion, fibromialgia, crénicas urticaria, obesidad, EPOC,
vértigo, sindrome de las piernas inquietas, sindrome metabdlico, la preeclampsia, IBS, y UTI.

[ VitaminDWiki ]



Todos los 10 de las principales discapacidades de las mujeres estan relacionados con la deficiencia
de vitamina D: La ansiedad / depresion, la diabetes tipo 2, la demencia, la enfermedad isquémica
del corazon, accidente cerebrovascular, cancer de mama, cancer de pulmoén, EPOC, asma y
osteoartritis. [ VitaminDWiki ]

Todos los 12 de los principales problemas de salud hereditarios estan asociados con la deficiencia
de vitamina D:. Del / la demencia, la hemofilia, cancer, artritis, asma, depresion, diabetes,
enfermedades del corazon, colesterol alto, hipertension, las pérdidas de embarazo y defectos de
nacimiento, y los accidentes cerebrovasculares Alzheimer [ VitaminDWiki ]

Claramente, la vitamina D tiene un impacto importante en muchas areas de la salud y la
enfermedad, no sélo los huesos. La deficiencia de vitamina D representa una amenaza importante
para la salud de muchas personas hoy en dia, incluyendo probablemente mas de la mitad de las
mujeres embarazadas. Afortunadamente, la deficiencia de vitamina D es facil de prevenir.

El embarazo y la vitamina D

Como hemos visto, la vitamina D protege contra Zika. Ayuda a las mujeres embarazadas eviten
Zika. Ayuda a una mujer y su pareja masculina evitar Zika antes de quedar embarazada. Ayuda a
los bebés y los nifios a evitar Zika. La vitamina D ayuda a todos a evitar la infeccién por el virus Zika
y otros patégenos.

La vitamina D ayuda a las madres y los recién nacidos en muchos otros aspectos importantes que
solo la lucha contra Zika. En esta seccion, nos centraremos en los muchos beneficios de la vitamina
D en el embarazo, mediante estudios cientificos para respaldar nuestras afirmaciones a veces
bastante fuertes.

En primer lugar, ayuda a la mujer de quedar embarazada en el primer lugar - que aumenta la salud
general y la fertilidad de la pareja. [ VitaminDWiki ]

La vitamina D ayuda a prevenir defectos de nacimiento , no sélo de Zika, sino también por otras
causas. Hemos demostrado que la vitamina D protege contra defectos de nacimiento Zika a los 5
lugares: la piel, el sistema inmune innato, el sistema inmune adaptativo, la placenta y el semen de la
pareja masculina (en realidad mediante la prevencion de Zika de entrar en el semen). Esta agencia
de proteccion de la vitamina D también combate otras infecciones que causan defectos de
nacimiento, como la rubéola.

La vitamina D ayuda a prevenir abortos involuntarios . Estos se han asociado con niveles bajos
de vitamina D. Estudios recientes han encontrado que incluso una pequefa cantidad de vitamina D
disminuye la tasa de aborto involuntario espontaneo recurrente en 3,5 veces. El aumento de los
niveles de vitamina D aumenta en gran medida la salud del feto, y por lo tanto disminuye la
probabilidad de que sera rechazado por el cuerpo. [ VitaminDWiki ] Por supuesto, la prevencion de
abortos involuntarios Zika depende de prevencion de la infeccidn por Zika, que la vitamina D
también lo hace.

La vitamina D previene problemas de la madre embarazada, como preeclampsia, diabetes
gestacional, la vaginosis, nacimientos prematuros y cesareas no planeadas. [Véase la tabla mas
abajo]

La preeclampsia (presion arterial alta durante el embarazo) se ha asociado con niveles bajos de
vitamina D en muchos estudios. Un estudio encontr6 un 7 veces aumento de la tasa de



preeclampsia severa con niveles bajos de vitamina D. En un documento que se veia en muchos
estudios de la preeclampsia y la vitamina D concluyé que niveles bajos de vitamina D aumenta la
tasa de preeclampsia en 2 veces. Alrededor del 5% de los embarazos con preeclampsia.

[ VitaminDWiki ]

La diabetes gestacional es el aumento de azucar en la sangre durante la ultima etapa del
embarazo en las mujeres que antes no eran diabéticos. La diabetes gestacional se produce en
aproximadamente el 5% de todos los embarazos, pero solo en un 2% de los embarazos en los que
la mujer tiene un buen nivel de vitamina D. [ VitaminDWiki ]

Vaginosis se produce en 10% a 30% de todos los embarazos. Un millén de mujeres embarazadas
tienen vaginosis en los EE.UU. anualmente. La vaginosis suele tratarse con antibiéticos. La
vaginosis se produce alrededor de 5 veces menos frecuencia en las mujeres embarazadas que
tienen un buen nivel de vitamina D. La vitamina D disminuye la vaginosis independiente de
embarazo. La vaginosis bacteriana se ha relacionado con, la entrega aborto involuntario antes de
término, bajo peso al nacer, y la infeccion pélvica después del parto. [ VitaminDWiki ]

En un estudio, las tasas de nacimientos prematuros se redujo a la mitad en las mujeres que
recibieron vitamina D para aumentar sus niveles de vitamina D por encima de 40 nanogramos. Esto
se realiza normalmente con una dosis de 4000 UI. [ VitaminDWiki ] En otro estudio, los nacimientos
prematuros se redujeron en un 60% para las mujeres afroamericanas dados vitamina D.

Cesareas no planeadas secciones se han encontrado para aumentar a un ritmo de 2 a 4 veces la
tasa normal si la mujer tiene bajos de vitamina D.

La vitamina D disminuye la depresion durante y después del embarazo. Las mujeres son un 50%
mas propensos a estar deprimidos durante el embarazo si tienen niveles bajos de vitamina D. Un
estudio encontré que la depresion post-parto fue 2 veces mas probable si la madre tenia niveles
bajos de vitamina D. [ VitaminDWiki ]

La vitamina D mejora la salud del recién nacido, que, por supuesto trae muchos beneficios. Incluso
se ahorra dinero. En un estudio, una dosis Unica de vitamina D durante el embarazo cuesta $ 1
reducidos costos del cuidado de la salud para nifios por $ 300 [ VitaminDWiki ]. Y, por supuesto,
evitar microcefalia inducida por Zika no sélo previene un gran dolor y sufrimiento a las familias que
pueden durar afios, puede ahorrar hasta $ 4 millones en costos de atencion vy tratamiento para el
nifio.

Nifiez autismo ocurre en aproximadamente el 20% de los nifios cuando los hermanos anteriores
eran autistas. Un estudio dio vitamina D para las madres y los recién nacidos en las familias que ya
tenian los nifios autistas. La tasa de autismo para los nifios subsiguientes se redujo a solo el

5%. Ningun estudio se ha hecho hasta ahora en la disminucién de la tasa de autismo con el
aumento de la vitamina D en las familias no autistas. Hay, sin embargo, muchas razones para creer
que la vitamina D disminuye en gran medida la tasa de autismo en las familias

también. [ VitaminDWiki ]

La tasa de futuro de la esclerosis muiltiple (EM) fue casi dos veces mayor si la madre tenia un bajo
nivel de vitamina D durante su primer trimestre. Este fue un importante estudio realizado en
Finlandia a largo plazo de las personas que reciben MS entre las edades de 18 y 27. Sin embargo,
dado que normalmente 3/4 de la EM se produce después de los 27 afios, esto es probablemente
una subestimacion del numero real afectada por niveles bajos de vitamina D.



Conclusion: los embarazos sanos necesitan una gran cantidad de vitamina D , y no sélo para
prevenir Zika.

¢ Gran cantidad de vitamina D mejora la madre embarazada y la salud infantil en 14

formas
e 1. Reduce Aborto 2,5 veces
e 2. Reduce Preeclampsia 2 veces
e 3. Reduce |a diabetes gestacional 2 veces ECA *
e 4. Reduce |la depresion después del embarazo 2 veces
e 5. Reduce |la Vaginosis 5 veces ECA ™
e 6. Reduce prematuro nacimiento 2 veces ECA *
e 7. Reduce cesarea - no planificado por 1,6 veces
e 8. Reduce Pequefio para la Edad Gestacional 3 veces

e 9. altura infantil, peso, tamarno de la cabeza dentro de limites normales ECA * 5

e 10. Reduce la infancia sibilancias 1,3 veces ECA *
e 11. Reduce la nifiez Autismo 4 veces

e 12. Reduce después de la esclerosis multiple 1,9 veces

e 13. Reduce la preeclampsia 20 afios después 2 veces

e 14. Reduce la alerqgia a los acaros 5 veces

La suplementacién con vitamina D

Es importante que las mujeres embarazadas - y sus hijos y parejas masculinas - tener suficiente
vitamina D para tener un sistema inmunolégico fuerte para combatir Zika, y para la salud

general. Hoy en dia es poco practico, o practicamente imposible, para obtener suficiente vitamina D
de la luz solar, y hay muy poco en la comida. Usted realmente tiene que tomar suplementos de
vitamina D.

La vitamina D preventiva

La vitamina preventiva D

La mejor manera de defenderse contra los defectos de nacimiento Zika no se que esperar para ser
mordido, pero para comenzar un régimen de vitamina D tan pronto como se descubre que esta
embarazada, o incluso antes de quedar embarazada, y continuar a lo largo de su embarazo (o la
vida). De esa manera, sera la construccion de un excelente sistema inmunoldgico para combatir
Zika y muchas otras infecciones y enfermedades.

Para evitar Zika, usted debe tratar de construir su inmunidad en aproximadamente 2 semanas, por
lo que tomar 50.000 Ul por dia durante 2 semanas debe llevar sus niveles en sangre de vitamina D
hasta el nivel deseado de 40 nanogramos por mililitro. Después de eso, usted debe continuar
tomando una dosis de mantenimiento de 5.000 Ul por dia, siempre y cuando usted esta
embarazada, y luego 4.000 Ul al dia después si usted es de peso normal. Es posible que tenga mas
0 menos de esa cantidad, dependiendo de su situacion individual. Consulte la seccion
correspondiente para mas detalles.



Cargando dosis

Si usted necesita para construir rapidamente su sistema inmunolégico para combatir Zika, usted
debe tomar una dosis de carga , o la dosis inicial grande, de la vitamina D tan pronto como sea
posible después de haber sido mordido, y usted puede ser capaz de evitar la infeccion por
completo. La dosis de carga normal para una mujer embarazada es de 350.000 Ul de vitamina
D3. Una dosis mayor puede ser necesaria si son obesos o tienen la piel oscura.

En esta situacién de emergencia, la dosis de carga se debe tomar de una vez o en varias horas, o
durante no menos de 2 dias. Si usted nunca ha tomado un suplemento de vitamina D antes,
comenzar con una pequefa cantidad en un primer momento y luego esperar un dia para
asegurarse de que usted no es una de las pocas personas que tienen niveles bajos de magnesio,
es alérgico a la vitamina o de otros ingredientes en la capsula. Entonces, si todo va bien, proceder
con el resto de la dosis de carga.

Si se encuentra en un area del brote Zika, tenga una botella de la vitamina D en la mano, para que
pueda tomar la dosis de carga, tan pronto como una picadura de mosquito sospecha comienza a
picar. De espera de 2 a 4 dias para que aparezcan los sintomas, sera demasiado tarde para
prevenir la infeccion y esperar semanas para Zika resultados de las pruebas seran mucho
demasiado tarde.

No puede permitirse el lujo de esperar hasta que se confirme Zika, o incluso hasta que tenga
sintomas, para empezar a luchar contra €él. Es necesario actuar de forma proactiva. Si espera a que
los sintomas o para saber con certeza que usted tiene Zika, y usted lo tiene, no habra nada que se
pueda hacer en ese momento para evitar un posible defecto de nacimiento corto de tener un
aborto. Tomar vitamina D, que es muy poco probable para detener la infeccion tardia.

También es posible que desee tomar una dosis de carga como seguro de si esta pronto a viajar a
un area de Zika-infectada, o si Zika de repente aparece en su area, o si simplemente quiere estar
seguro de que esta protegido en todo momento. Desde Zika puede transmitirse por via sexual, es
posible que desee protegerse de una pareja que ha viajado en una zona Zika en los ultimos seis
meses. El puede tener el virus sin saberlo y transmitirlo a usted, incluso si él no ha experimentado
ningun sintoma.

Para recordarle, estamos dando solamente una recomendacion general aqui, no consejo
médico. Es posible que necesite una forma diferente de la vitamina, o puede que tenga una
condicién extremadamente rara comparacion que excluye tomar vitamina D en conjunto. Usted
debe hablar con su médico.

Sin embargo, tenga en cuenta que algunos médicos se muestran reacios a permitir que usted tome
mucho vitamina D, especialmente cuando esta embarazada. Podemos asegurar que 350.000 Ul de
vitamina D3 es no toxico para las mujeres mas embarazadas y sus fetos, incluso si se toma todo a
la vez. Mas de un millén de personas, incluidas las mujeres embarazadas, han tomado una dosis de
carga de este tamafo o mayor sin efecto perjudicial. Algunos nifios se les dio una dosis de 600.000
Ul varias veces al afio. No soélo no hacerles dafio, que en realidad mejorado su salud.

[ VitaminDWiki ] Sin embargo, su médico puede no tener esta informacion. Para reducir la
responsabilidad del médico que podria plantear la solicitud de vitamina D de esta manera: " ;Le
oponerse a mi obtener mas vitamina D ?"

dosis de mantenimiento



Si ya tiene un sistema inmunolégico saludable, usted no necesitara una dosis de carga, es probable
que solo se tenga que tomar una dosis de mantenimiento de vitamina D. Sin embargo, no solo se
supone que tiene un sistema inmunoldgico saludable y puede saltarse la dosis de carga , sobre todo
si tiene algun problema de salud o enfermedades recientes que pueden haber comprometido su
sistema inmunoldgico, o si sabe que deficiencia de vitamina D. Usted realmente no quiere correr el
riesgo de defectos congénitos en el bebé o, para el caso, otros riesgos para el embarazo.

Si ha tomado una dosis de carga de la vitamina D, usted estara protegido durante un maximo de 2
meses, y usted no tendra que tomar mas vitamina D durante ese periodo. Después de 1 mes, se
debe comenzar con una dosis de mantenimiento, para seguir protegiendo su sistema inmunoldgico
y su salud general durante el resto de su embarazo - y después.

Una buena dosis de mantenimiento de vitamina D3 para una mujer no embarazada peso
promedio seria de 4.000 Ul al dia. Durante el embarazo, que necesita 5.000 Ul y 6.400 Uldurante la
lactancia. Las mujeres obesas con un IMC de 30-36 deben tomar 12.500 Ul cuando no esta
embarazada, mas si su IMC es superior a 36. Las mujeres delgadas necesitara menos de 4.000 Ul.

Obesos necesitan 2,5 veces mas vitamina D que las normales

5,000 IU 12,500 IU

e El pesonormal obeso (50 ng=125nanomoles)

La vitamina D adicional, al menos 1.000 Ul por dia, es necesario si usted esta empezando desde un
nivel muy bajo de vitamina D, han tenido un parto reciente , estan esperando gemelos , tienen
problemas de salud asociados con niveles bajos de vitamina D, o si se encuentra en el interior
muchos , viven |lejos del ecuador , o evitar el sol.

La vitamina D no tiene que tomarse todos los dias. Su sangre conservara extra de vitamina D
durante un maximo de 3 meses, incluso mas tiempo si se almacena en la grasa. Se puede tomar
cada dos dias, semanal, o incluso un poco menos a menudo [ VitaminDWiki ]. Diaria es
probablemente el mejor, pero podria, por ejemplo, tomar una capsula de 50.000 Ul cada 10 dias
para bajar su costo. Si omite una dosis, puede compensar todas sus dosis perdidas a la vez.

La mayoria de las personas pueden tomar capsulas normales de vitamina D3. Asegurese de
obtener la vitamina D3 y no vitamina D2 - D3 es aproximadamente un 40% mas eficaz en el cuerpo
como D2. Trate de obtener capsulas sin aditivos o aceites. Los aceites pueden restringir la




adsorcion Vitamina D . Si no te gusta tomar pastillas, puede utilizar el liquido de vitamina D o de la
mezcla en polvo de vitamina D a partir de una capsula en su comida o bebida. Si eres vegetariano,
es posible que desee obtener una forma de vitamina D3 a base de plantas como liquenes. También
se puede encontrar formas Halal y Kosher vitamina D, y la tripa de usar. En general, recomendamos
las capsulas de vitamina D3 hechas porPharmacal Bio-tech - contienen D3 como un polvo soluble
en agua, no tiene aditivos, no son alergénicos, bastante Gut-amigable, vienen en 5.000 Ul y 50.000
tamafos de IU, son Halal y kosher aprobado, y son relativamente baratos. Biotech también hace
una forma vegetariana. (Negacion: Bio-Tech Pharacal, Inc. es uno de los patrocinadores de
VitaminDWiki.)

La vitamina D se puede tomar en cualquier momento durante el dia, pero es mejor para una
maxima absorcion de tomarlo exactamente después de la cena . Si usted toma vitamina D
demasiado cerca de la hora de acostarse, sin embargo, puede mantenerlo despierto .

- Cofactores necesarios suplementos con vitamina D

Por ultimo, pero no menos importante, es necesario saber que es importante tomar

suplementos cofactores con la vitamina D, especialmente cuando usted esta tomando mas de
4.000 Ul al dia, a medida que te animamos a hacer durante el embarazo. Que deberia tomar
suplementos de magnesio (descripcion general de magnesio y vitamina D100mg / dia ?), Omega-3
acidos grasos 1 gramo / dia , y la vitamina K2 100 microgramos / dia junto con su vitamina D.
Estos cofactores aumentan la eficacia de la vitamina D y la disminucion la posibilidad de reaccién
alérgica asociada con niveles bajos de magnesio. Ellos proporcionan beneficios adicionales en si
mismos, y pueden ser tan importantes para su salud como la vitamina D. [ VitaminDWiki ]

Otro cofactor, de calcio , es un caso especial. Mientras que un poco de calcio es necesario para el
cuerpo, la vitamina D aumenta la biodisponibilidad de calcio de los alimentos y suplementos, y
cualquier exceso se acumula en las arterias. Esto a la larga puede causar el endurecimiento de las
arterias. (Una forma rapida de saber si usted tiene exceso de calcio en la sangre es si

esta constipado .)

Asi, con el calcio, es posible que necesite realmente disminuir la cantidad que usted esta tomando,
especialmente si usted esta tomando mas de 750 mg / dia de suplemento de calcio junto con la
vitamina D. Debido a que muchos suplementos generales contener calcio, o su médico esta
recomendando suplementos de calcio durante el embarazo , que se puede estar

demasiado. Afortunadamente, la vitamina K2 evitara que esta interaccién de calcio con vitamina D.
La mayoria de las personas obtienen suficiente calcio de sus alimentos y no deberian necesitar un
suplemento de calcio en absoluto. Pero si lo hace tomar un suplemento de calcio con su vitamina D,
asegurese de tomar la vitamina K2 también.

La vitamina D es el unico suplemento se ha encontrado que los estudios concuerdan ayuda al
sistema inmunoldgico de muchas maneras. Algunos estudios muestran que el zinc yomega-

3 también ayudan en ciertas circunstancias. No hay estudios muestran que ayudan contra los virus
envueltos.

Acerca de las pruebas de vitamina D

Usted puede tomar una prueba de vitamina D después de tomar una dosis de carga para confirmar
que esta alcanzando su meta de 40 ng / ml. Tenga en cuenta, sin embargo, que el 30% del tiempo
de la prueba puede mostrar una cantidad de 40 ng / ml o mas altos de vitamina D en la sangre,
cuando en realidad sus células, incluyendo su sistema inmunoldgico, no estan recibiendo
suficiente. Por lo que la prueba puede dar una falsa sensacion de confianza. El costo anual de la



compra de suplementos de vitamina D y cofactores es mucho menor que el costo de una

prueba. Por lo tanto no se recomienda tomar una prueba a menos que sienta que esta siendo baja o
deficiente, lo que podria ocurrir por varias razones.VitaminDWiki Una manera rapida v sucia para
detectar la deficiencia de vitamina D es presionar sus espinillas y 2 esternén. Si al menos 2 de los 3
son dolorosas, es una indicacion probable que usted es muy bajo en vitamina D.

Por cierto, algunos cientificos han dejado de utilizar los ensayos controlados aleatorios, en conjunto,
ya que rapidamente se hace evidente que esta consiguiendo la verdadera vitamina D. Los
participantes se sienten mucho mas saludable después de un corto periodo de tiempo. Por lo que
debe estar sintiendo mucho mejor una semana después de la dosis de carga. Si no es asi,
probablemente deberia obtener una prueba de vitamina D.

La vitamina D para los hombres

La vitamina D no es so6lo para las mujeres embarazadas. Se puede proteger a los hombres, de su
esperma a partir del virus Zika, y de la posible futura demencia relacionada con Zika, como se ha
demostrado recientemente en los estudios del raton. El D dosificacion vitamina para los hombres es
la misma que para las mujeres no embarazadas, basado en peso, alrededor de 4.000 a 5.000 UI.

La vitamina D también protege a los bebés y los nifios, las mujeres y, por supuesto, no
embarazadas. Como hemos visto, la vitamina D tiene muchos beneficios para la salud para todos.

ADVERTENCIA: Usted debe ser consciente de que la vitamina D puede interferir con alqgunos
medicamentos - a menudo haciéndolos mas poderosos, - por lo que puede necesitar ajustar
su receta si tomar vitamina D. Esto va a impactar especialmente a los medicamentos de
quimioterapia, y podria ser fatal si su quimioterapia de dosis no se cambia. Es posible que
tenga que dejar de tomar vitamina D. Consulte con su oncélogo.

La vitamina D para ir métrica en los Estados Unidos?

La FDA (EE.UU.) anuncié en agosto de 2016 la designacion vitamina D cambiaria de Unidades
Internacionales (Ul) a las unidades métricas.

IU microgramos
40 1

400 10

4.000 | 100

50.000 | 1,250

400.000 | 10.000

Conclusion

Mientras Zika es una terrible enfermedad tiene el potencial de devastar muchas familias, mas de 30
en peligro la vida y debilitantes enfermedades también parecen estar en aumento. La gente de todo
el mundo ya no parecen tener un sistema inmunitario sano para luchar contra estas

infecciones. Podria ser que el advenimiento de la mecanizaciéon de muchos trabajos al aire libre y



aire acondicionado y un mayor uso de protector solar y ropa de sol-bloqueo habria cortado nuestra
principal defensa contra la enfermedad? ¢ Significa menos sol mas enfermedades?

La vitamina D es cada vez mas reconocido como vital para el funcionamiento del sistema
inmunolégico y la salud de casi todos los sistemas en el cuerpo. Es especialmente necesario en el
cuerpo que se esta construyendo un nuevo cuerpo - la mujer embarazada.

Esperamos que usted visite nuestro sitio web, VitaminDWiki , para mucha mas informacion sobre la
vitamina D, las enfermedades , los virus , el embarazo de lo que posiblemente podria haber incluido
en este libro. Y esperamos que ver nuestro video de 5 minutos, " ; Significa menos sol Mas
Enfermedad ?" (con la voz en off (incluyendo espariol ) y subtitulos (incluyendo portugués ).

Hay un foro de discusion para este libro en VitaminDWIKki.

Gracias.

URL corta de esta pagina = https://is.qd/VitDZika




