Un estudio
determina
el tiempo

saludable de
exposicion al sol

AGENCIA SINC, Madrid
El Grupo de Investigacion en
Radiacion Solar de la Univer-
sidad Politécnica de Valencia
(UPV) ha analizado el tiempo
necesario de exposicion para
obtener las dosis recomenda-
das de vitamina D sin que €so
dane nuestra salud. Los resul-
tados se han publicado en la
revista Science of the Total En-
vironment.

“En Espana, a pesar de ser
un pais con muchas horas de
sol, diferentes articulos han
reportado un alto porcentaje
de deficiencia de vitamina D
entre varios estratos de la po-
blacion espanola”, explica
Maria Antonia Serrano, cien-
tifica de la UPV y autora prin-
cipal del trabajo.

L.a insuficiencia de vitami-
na D se asocia con un mayor
riesgo de sulrir diversas en-
fermedades en la edad adul-
ta. Dado que muy pocos ali-
mentos contienen esta vitami-
na, su sintesis en la piel a par-
tir de la exposicion solar es la
principal fuente natural que
existe. Serrano y sus compa-
neros estimaron el tiempo ne-
cesario para obtener las do-
sis recomendadas —lo que
equivale a una ingesta diaria
de 1000 UI (unidades interna-
cionales) de vitamina D— en
una zona como la ciudad de
Valencia, que recibe una
gran dosis de radiacion UV
durante todo el ano.

Quemaduras

El trabajo analizo la irradian-
cia (potencia que incide por
unidad de superficie) solar ul-
travioleta (UVER) alrededor
del mediodia (entre las 12.30 y
las 13.30) durante cuatro me-
ses del ano (uno de cada esta-
cion) desde 2003 a 2010. Con
estas cifras se calculo el tiem-
po para producir eritema, o en-
rojecimiento de la piel por que-
madura. Los datos subrayan
que en julio un individuo con
tipo de piel III (la usual en la
poblacion espanola) no debe
tomar el sol mas de 29 minu-
tos si quiere evitar quemadu-
ras. Pero en enero el mismo
individuo puede permanecer
al sol durante 150 minutos.

Respecto al tiempo mini-
mo para la dosis diaria reco-
mendada de vitamina D, el es-
tudio comprobo que, alrede-
dor del mediodia en enero,
con un 10% de exposicion cor-
poral, se necesitan alrededor
de 130 minutos para obtener
la dosis diaria recomendada
de vitamina D. Como este
tiempo es menor que el que
produciria eritema, no hay
riesgo de quemaduras sola-
res. En cambio, en abril y ju-
lio, con un 25% de exposicion
corporal serian suficientes
unos 10 minutos para adqui-
rir la vitamina. Y en octubre,
por ejemplo, se necesitarian
unos 30 minutos.



