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Expertos en radiacién solar cuantifican el tiempo de exposicion necesario
para sintetizar vitamina D sin quemarse en cada época del afio

sCuanto sol es saludable?

Eninvierno hacen faltamas de dos horas diarias al sol del
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1 habito de tomar el sol se

ha erigido en los tltimos

afos en todo un debate mé-

dico que enfrenta a oncélo-

gos, dermatélogos, endo-
crinos y cardidlogos y que tiene des-
orientadas a muchas personas. Los
estudios que alertan de sus riesgos y lo
vinculan al cancer se solapan con los
que loan sus beneficios y los que alertan
del déficit de vitamina D (que se sinteti-
za con exposicion solar) que sufren am-
plios grupos de poblacién.

Con ese marco de fondo, el Grupo de
Investigacion en Radiacién Solar de la
Universidad Politécnica de Valencia
(UPV) ha optado por analizar y cuanti-
ficar qué tiempo de exposicion solar re-
sulta saludable. O mds concretamente,
por calcular cuanto tiempo es necesario
tomar el sol en cada época del afio para
sintetizar la dosis necesaria de vitamina
D y a partir de qué momento la radia-
cion solar resulta excesiva. Y su conclu-
sién es que en cualquier mes del afio el
tiempo que se necesita para obtener la
dosis recomendada de vitamina D es in-
ferior al que haria falta para provocar
eritema o enrojecimiento en el tipo de
piel més habitual entre la poblacion es-
panola, de modo que es posible una ex-
posicion solar saludable.

Maria Antonia Serrano, autora prin-
cipal del trabajo, detalla que los calcu-
los se han hecho tomando como refe-
rencia la irradiancia solar ultravioleta
media en Valencia en cuatro meses dis-
tintos —enero, abril, julio y octubre-, en
tres momentos del dia diferentes (a las
9, 12 y 15 horas solares), y suponiendo
que en inviernoy otono las personas s6-
lo exponen al sol un 10% de su cuerpo
(rostro, cuello y manos), mientras que
en primavera y verano exponen el 25%
(rostro, cuello, brazos y manos).

Los resultados —publicados en la re-
vista Science of the Total Environment—
indican que en julio, a mediodia, basta
con tomar el sol siete minutos para ase-
gurarse una dosis suficiente de vitami-
na D, tiempo muy inferior a los 29 mi-
nutos necesarios para sufrir eritema.
En primavera, para la misma cantidad
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de vitamina, se necesitan 11 minutos de
exposicion solar (y el enrojecimiento
llega a partir de los 44), mientras que en
otofo hacen falta 30 minutos (y para el
eritema, 70).

En cuanto al invierno, los datos ayu-
dan a entender por qué un porcentaje
importante de espaiioles presenta défi-
cit de vitamina D a pesar de vivir en un
pais con tantos dias de sol: paralograr la
dosis minima recomendada hacen falta
130 minutos de exposicion, lo cual no
implica riesgo de quemaduras (estas re-
quieren tomar el sol 150 minutos), pero
resulta poco viable porque la mayoria

tamina podria reducirse exponiendo
mas superficie corporal al sol. Ademés
la capacidad de producir vitamina D
disminuye con la edad, y el potencial de
un adulto de mediana edad es del 66%
respecto al que tiene un nifo.

Serrano considera que los calculos
realizados por su grupo de investiga-
cion deberian servir a los médicos para
adoptar medidas que compensen la po-
sible deficiencia de la vitamina D en
ciertas épocas del afio.

Esta vitamina se produce por la ac-
ci6n de los rayos ultravioletas sobre una
serie de lipidos que hay en el organis-
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Enl demas radiacion, la i

En julio bastan 29 minutos
al sol para que la piel
enrojezca, mientras que
en enero hacen falta 150

de las personas no puede estar dos ho-
ras y pico al aire libre durante los me-
diodias invernales.

La investigadora matiza que la radia-
cion también depende del tipo de piel,
de si se usa protector solar, de la postu-
ra, de la forma del cuerpo y de laropa, y
el tiempo necesario para sintetizar la vi-

iaal sol no supera

mo, aunque también se adquiere a tra-
vés de alimentos como el pescado azul o
algunos cereales.

La vitamina D —que en nuestro orga-
nismo es una sustancia denominada 25-
hidroxicolecalciferol- es necesaria pa-
ra la absorcion del calcio y del fosforo
en el aparato digestivo, y es esencial pa-
rael crecimiento y el mantenimiento de
los huesos. Su déficit se relaciona con
raquitismo y osteoporosis, con la ten-
dencia a padecer enfermedades autoin-
munes como la esclerosis multiple, as-
ma bronquial y diabetes tipo I, con
enfermedades cardiovasculares, infec-
ciones, y enfermedades mentales como
la depresion.



