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El Sol, un aliado para nuestra salud

Estames €n la época ¢Por qué v
cdmie podemes aprovecharnos del in-
menso caudal de salud que ex mestro

astro rey?

El sod &5 nuestra fisente miis pre-
ciada de energia, nos aporta un pls
de salud que. en ocasiones, ne apre-
clamos debidamente. Fara clertas per-
somag, son imprescindibies las precag-
clones Al recibar los rayos sodares, &5
s que evidente, pera, para |a mayo-
rid, Oo SUPOnE MESEO Si S0Mmos sensa
tos. Ahora bien, jqué de bueno hay en
tomar el sol? Centremos la atencidn
en unos aspectos cooiretos de la ex-
pesiciin selar: bos rayos infrarmajos v
la estimulacidn endocring,

Denire del espectro de baz solar,
la existencia de los rayes mframo-
jos. Centraremos [ atencidn en los
beneficios del infrarmogo cercano. El
espectro de hie solar cantiene un ATE
apraximadamente de infrarmojo cer-
cano. Su proximidad al espectre rojo
dee ki Tu e da an efecta, bdsicamente
LETLCE, ST Pocses oIS virtudes
muy interesantes.

El infrarrojo cercng tiene an
efecto fisico de estimulacidn sobre

Lo ideal es moderar
y racionar el tiempo
de exposicion al sol
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las werminacones nerviosas de la
plel. va que posee la capackdad de pe-
metrar hasta unas 1.5 om aproxima-
damente. [e este modo, genera un
aumenta de la circulacién sanguinea
¥ de sedacidn generl, estimulando el
zisterna parasimpdtico, consigusenda
de ese modo ana reducodn del corti-
s0l en ¢l organismoe. Esa &5 la razdn
pof b que es tam ficll dormirse mien-
iras tomamsos el sl Actia comn se-
dante. relajante, antinflamatono y
calmante del dolor. También como
acelerador de la regeneracidn celu-
lar en piel ¥ conservacdn de la masa
muscular.

Par otre lade, conooemos ¢l efecto
qué praduce el sel sobre la vitamina
I, Precisamente, por |a expasicién a
la baz solar. & organismo elabora, a
partir del colesterol. 1a vitamina I
Es interesante saber que ésta actia

sxyrilimisd@aieinioney

&N Cudiro niveles vitales para muesira
supervivencia, For un lado, mantiens
v regula ¢ metabalksmin chlcion, v
reciendo la conservacidn y sostén de
la mas dsea. Por otre lado, ayuda en
L1 conservaciin de la masa muscular,
ademiis de potenciar muestra sistema
inmunitario ¥ sstema merviosa.

También es conackdo el efecto que
produce ba huz solar en 1a produccién
de serotonina, estimulando las termi-
maciomes nerviosas del fondo de oje
|retima) ¥ se comoce la mejoria de los
niveles de testosteroma (beneficoso
tanio para hombres como mujeres)
En estos casos, cuanto mayor sea la
superficle que expongamos Al sol
miejor efecto notaremas,

LCima saear el mayor provechs
del sol? Lo kdeal es medderar y racie
mar el tiempo de exposicidn al sel. 5i

Siempre sera mejor
hacerlo estando en
movimiento que
tumbados sobre
una superficie

fuera posible, comenzando con pe-
riodos cortos ¥ cada vex mis profon-
gadaos, desde &l mismo amanecer o
poco mids tarde, evitando las horas
de mayor verticalidad ¢ intensidad
de luz. por o menos hasta tener su-
ficlemte proteccién natoral. Siempre
serd megor hacerle estande en mo-
vimiento que tumbados schre una
superficie. Con respecta a los protec-
tores solares, evitané pronuncarme
ya que, lox externos, suelen estar
cargados de quimicos sintéticos de
dificil catalogackin, Com respecto &
los intermos, €1 uso de fcides grasos
de calidad ¥ antioxidantes eficaces
como 1a astaxanting, pusden evitar-
nos problemas, aungue, lo que de-
terminard el mejor resultado, serd la

prudencia.

Teniendo en csenta lo menciona-
do diremos: necesitames & sol, ef un
gran alisde para nuestra salod v vite-
lidad Estimmula moestro sistema endo-
crine y s permite. s somes praden-
tes, bucic mis sanos, vitakes v bellos,
Felix primavera y verano. @
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- Texto:

Estamos en la época ¢,Por qué y como podemos aprovecharnos del inmenso caudal de
salud que es nuestro astro rey? El sol es nuestra fuente mas preciada de energia, nos

aporta un plus de salud que, en ocasiones, no apreciamos debidamente.

Para ciertas personas, son imprescindibles las precauciones al recibir los rayos solares, es
mas que evidente, pero, para la mayoria, no supone riesgo si somos sensatos. Ahora bien,
¢qué de bueno hay en tomar el sol? Centremos la atencion en unos aspectos concretos de

la exposicion solar: los rayos infrarrojos y la estimulacion endocrina.

Dentro del espectro de luz solar, la existencia de los rayos infrarrojos. Centraremos la
atencion en los beneficios del infrarrojo cercano. El espectro de luz solar contiene un 40%
aproximadamente de infrarrojo cercano. Su proximidad al espectro rojo de la luz le da un

efecto, basicamente térmico, aunque posee otras virtudes muy interesantes.

Lo ideal es moderar y racionar el tiempo de exposicion al sol

El infrarrojo cercano tiene un efecto fisico de estimulacién sobre las terminaciones
nerviosas de la piel, ya que posee la capacidad de penetrar hasta unos 2,5 cm
aproximadamente. De este modo, genera un aumento de la circulacion sanguinea y de
sedacion general, estimulando el sistema parasimpatico, consiguiendo de ese modo una
reduccion del cortisol en el organismo. Esa es la razén por la que es tan facil dormirse
mientras tomamos el sol. Actua como sedante, relajante, antiinflamatorio y calmante del
dolor. También como acelerador de la regeneracion celular en piel y conservacion de la

masa muscular.
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Por otro lado, conocemos el efecto que produce el sol sobre la vitamina D. Precisamente,
por la exposicion a la luz solar, el organismo elabora, a partir del colesterol, la vitamina D.
Es interesante saber que ésta actua en cuatro niveles vitales para nuestra supervivencia.
Por un lado, mantiene y regula el metabolismo calcico, favoreciendo la conservacion y
sostén de la masa 6sea. Por otro lado, ayuda en la conservacion de la masa muscular,

ademas de potenciar nuestro sistema inmunitario y sistema nervioso.

También es conocido el efecto que produce la luz solar en la produccion de serotonina,
estimulando las terminaciones nerviosas del fondo de ojo (retina) y se conoce la mejoria de
los niveles de testosterona (beneficioso tanto para hombres como mujeres). En estos casos,

cuanto mayor sea la superficie que expongamos al sol, mejor efecto notaremos.

Siempre sera mejor hacerlo estando en movimiento que tumbados sobre una

superficie

¢, Como sacar el mayor provecho del sol? Lo ideal es moderar y racionar el tiempo de
exposicion al sol. Si fuera posible, comenzando con periodos cortos y cada vez mas
prolongados, desde el mismo amanecer o poco mas tarde, evitando las horas de mayor
verticalidad e intensidad de luz, por lo menos hasta tener suficiente proteccién natural.
Siempre sera mejor hacerlo estando en movimiento que tumbados sobre una superficie.
Con respecto a los protectores solares, evitaré pronunciarme ya que, los externos, suelen
estar cargados de quimicos sintéticos de dificil catalogacién. Con respecto a los internos, el
uso de acidos grasos de calidad y antioxidantes eficaces como la astaxantina, pueden

evitarnos problemas, aunque, lo que determinara el mejor resultado, sera la prudencia.
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Teniendo en cuenta lo mencionado diremos: necesitamos el sol, es un gran aliado para
nuestra salud y vitalidad. Estimula nuestro sistema endocrino y nos permite, si somos

prudentes, lucir mas sanos, vitales y bellos. Feliz primavera y verano



