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La Vitamina D y tomar el Sol ¿bueno para disminuir la adicción 

a opioides? 
 

La vitamina D, es una vitamina liposoluble necesaria para el correcto funcionamiento del 
organismo. Se sintetiza en el organismo directamente mediante la exposición de la piel a 
la radiación ultravioleta del sol y también se puede adquirir a través de la dieta, con el 
consumo de alimentos como pescados grasos (salmón, atún), yema de huevo, hígado y 
productos fortificados como la leche y los cereales. Con esto, podemos alcanzar los 
niveles idóneos de esta vitamina, si se siguen unos hábitos correctos alimentarios y si 
también se expone la piel al sol de forma habitual durante unos minutos al día (Vitamin 
D. (s/f). Nhs.uk.) 
 
Entre las múltiples propiedades de la vitamina D, destacan la regulación del sistema 
inmune, del sistema muscular y del cardiovascular; además es una vitamina que también 
se encuentra en el cerebro, en concreto, en las áreas cerebrales relacionadas con la función 
cognitiva, por lo que está vinculada a los procesos de la formación de los recuerdos y de 
la memoria (Gáll y Székely, 2021). A este nivel, también participa en el sistema 
responsable de modular el estado de ánimo, siendo incluso capaz de influir sobre la 
alegría, tristeza o la depresión, de hecho, la suplementación de vitamina D se emplea 
como uno de las opciones terapéuticas menos invasivas en los tratamientos para la 
prevención de trastornos en el estado de ánimo (Sedaghat et al., 2018). En esta misma 
línea, recientemente se ha observado que niveles por debajo de los considerados 
adecuados de vitamina D, se asocian a disfunción del sistema de las neuronas 
responsables del dolor dando lugar a mayor sensibilización al dolor y (Shipton y Shipton, 
2015). Todos estos hallazgos, muestran que la relación entre diversas funciones del 
sistema nervioso central, la vitamina D, y la síntesis de esta a través de la radiación solar 
sobre la piel, revelan que existe un eje piel-cerebro que conecta ambos sistemas afectando 
al comportamiento de las personas, a la salud mental y a la sensación placer/dolor 
(Ascsillán y Kemény, 2024). Estos nuevos hallazgos, han estimulado a los y las 
investigadoras del campo de las adicciones, a indagar sobre la relación entre la vitamina 
D y la adicción a los opioides.  En esta línea, los estudios científicos han revelado que 
existe un vínculo entre niveles bajos de vitamina D y el consumo abusivo de opioides 
(Kemény et al., 2021). Las investigaciones de Turner et al. (2008) han llevado a concluir 
que niveles bajos de vitamina D, pueden estar asociados con la necesidad de utilizar dosis 
más elevadas de opioides en pacientes con dolor crónico (Turner et al., 2008).  
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En este mismo sentido, se ha observado que mantener los niveles adecuados de vitamina 
D, puede ser beneficioso para prevenir la mortalidad en las personas que consumen 
habitualmente, de forma ilícita o bien, bajo prescripción y supervisión médica, opioides 
(Dai S et al., 2024). De forma paralela, se han desarrollado estudios científicos en 
modelos animales cuyos resultados respaldan la hipótesis de que la deficiencia de 
vitamina D puede aumentar el riesgo de desarrollar trastornos por consumo de opioides, 
así como potenciar la dependencia una vez que estos trastornos están establecidos 
(Kemény et al., 2021). Por otra parte, se ha observado en otros estudios científicos con 
animales, que la administración de vitamina D a ratas habituadas al consumo de Morfina 
facilitó el olvido del deseo por volver a consumir este opiáceo minimizando la 
dependencia y/o la recaída en los opioides (Akbari et al., 2023).  
 
En vista de estos hallazgos tan esperanzadores, la suplementación con vitamina D, de 
forma controlada bajo la adecuada supervisión médica, podría representar una estrategia 
terapéutica innovadora como terapia adyuvante en el tratamiento de trastornos por 
consumo de opioides.  
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