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El Sol, un aliat per a la nostra salut

Som a I'tpoca. Per qué i com ens
podem aprofitar de Uimmens cabal
de salut que &s el nostre astre rei?

El 5ol é5 la nostra font meés preada
d'energia, ens aporta un plus de sa-
lut que, de vegades, no apreciem de-
gudament. Per a certes persones, son
imprescindibles les precaucions en
rebre els raigs solars, és més que evi-
dent, perd, per a la majoria, no supo-
sa risc si som assenyats. Ara bé, qué
de bo hi ha en prendre ¢l sol? Cen-
trem l'atencid en aspectes concrets
de Pexposicid solar: els raigs infraro-
jos i Pestimulacid endocrina.

Dins l'espectre de llum solar,
lexisténcia dels raigs infrarojos. Cen-
trarem latencit en els beneficis de
linfraroig proper. Lespectre de llum
solar conté un 40% aproximadament
d'infraroig proper. La seva proximi-
tat a Pespectre vermell de la llum i
déna un efecte, basicament térmic.
encara que té altres virtuts maolt in-
Leressants.

Linfraroig proper té un efecte
fisic d'estimulacié sobre les termina-
clons nervioses de la pell, ja que té la
capacitat de penetrar fins a uns 2,5 cm

Esideal moderari
racionar el temps
d’exposicio al sol
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aproximadament. D'aquesta manera,
genera un augment de la circulacié
sanguinia i de sedacid general, esti-
mulant el sistema parasimpitic, acon-
seguint aixi una reduccid del cortisol
a l'organisme. Aquesta és la rad per
la qual és tan facil adormirse mentre
prenem el sol. Actua com a sedant, re-
laxant, antiinflamatori i calmant del
dolor. També com a accelerador de la
regeneracid cellular en pell i conser-
vacit de la massa muscular.

Daltra banda, coneixem lefecte
que produeix el sol sobre la vitami-
na D. Precisament, per 'exposicid a
la llum solar. I'organisme elabora,
a partir del colesterol, la vitamina
D. Es interessant saber gue aclua
en quatre nivells vitals per la nostra
supervivineia. D'una banda, maneé i
regula el metabolisme cilde, afavo-
rint la conservacié i sosteniment de
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la massa bssia. D'altra banda, ajuda a
conservar la massa muscular, a més
de potenciar el nostre sistema immu-
nitari i sistema nervids.

També és conegut Iefecte que pro-
dueix la llum solar a la produceis de
serotonina, estimulant les terminaci-
ons nervioses del fons dull (retina)
i es coneix la millora dels nivells de
testosterona (beneficios tant per a
homes com per a dones). En aquests
casos, com més gran sigui la superfi-
cle que exposem al sol, millor efecte
notarem.

Com treure el maxim profit del
sol? Es ideal moderar i racionar el
temps d'exposicid al sol. Si fos pos-
sible, comencant amb periodes curts
i cada vegada mds perllongats, des
de la matinada o poc més tard, evi-
tant les hores de major verticali-
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Actua com a

sedant, relaxant,
antiinflamatori i
calmant del dolor.
També com a
accelerador de la
regeneracio celular
en pell i conservacio
de la massa muscular

tat i intensitat de lHum, almenys
fins tenir suficient proteccid natural.
Sempre serd millor fer-ho estant en
moviment que estirats sobre una su-
perficie. Pel que fa als protectors so-
lars, evitaré pronunciar-me ja que,
els externs, solen estar carregats de
quimics sintétics de dificil cataloga-
cidh. Pel que fa als interns, 1's d'acids
grassos de qualitat | antioxidants efi-
cacos com l'astaxantinag ens poden
evitar problemes, encara que, el que
determinard el millor resultat, serd la
prudéncia.

Tenint en compte alld esmentat
direm: necessitem el sol, és un gran
aliat per a la nostra salut i vitalitar,
Estimula el nostre sistema endocri
i ens permet, si som prudents, Huir
més sans, vitals i bells. Feli primave-
raiestiu. ®
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- Texto:

Som a I'época. Per qué i com ens podem aprofitar de 'immens cabal de salut que és el
nostre astre rei? El sol és la nostra font més preada d’energia, ens aporta un plus de salut

que, de vegades, no apreciem degudament.

Per a certes persones, son imprescindibles les precaucions en rebre els raigs solars, és
més que evident, perod, per a la majoria, no suposa risc si som assenyats. Ara bé, qué de bo
hi ha en prendre el sol? Centrem l'atencié en aspectes concrets de I'exposicio solar: els

raigs infrarojos i I’estimulacié endocrina.

Dins I'espectre de llum solar, I'existéncia dels raigs infrarojos. Centrarem I'atencio en els
beneficis de l'infraroig proper. L'espectre de llum solar conté un 40% aproximadament
d’infraroig proper. La seva proximitat a 'espectre vermell de la llum li déna un efecte,

basicament térmic, encara que té altres virtuts molt interessants.

Es ideal moderar i racionar el temps d’exposicié al sol

L'infraroig proper té un efecte fisic d’estimulacié sobre les terminacions nervioses de la
pell, ja que té la capacitat de penetrar fins a uns 2,5 cm aproximadament. D’aquesta
manera, genera un augment de la circulacié sanguinia i de sedacié general, estimulant el
sistema parasimpatic, aconseguint aixi una reduccio del cortisol a 'organisme. Aquesta és
la rad per la qual és tan facil adormir-se mentre prenem el sol. Actua com a sedant, relaxant,
antiinflamatori i calmant del dolor. També com a accelerador de la regeneracié cel-lular en

pell i conservacio de la massa muscular.

D’altra banda, coneixem I'efecte que produeix el sol sobre la vitamina D. Precisament, per

I'exposicid a la llum solar, 'organisme elabora, a partir del colesterol, la vitamina D. Es
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interessant saber que actua en quatre nivells vitals per la nostra supervivéncia. D’'una
banda, manté i regula el metabolisme calcic, afavorint la conservacié i sosteniment de la
massa ossia. D’altra banda, ajuda a conservar la massa muscular, a més de potenciar el

nostre sistema immunitari i sistema nervios.

També és conegut I'efecte que produeix la llum solar a la produccié de serotonina,
estimulant les terminacions nervioses del fons d’ull (retina) i es coneix la millora dels nivells
de testosterona (beneficios tant per a homes com per a dones). En aquests casos, com més

gran sigui la superficie que exposem al sol, millor efecte notarem.

Actua com a sedant, relaxant, antiinflamatori i calmant del dolor. També com a

accelerador de la regeneracio cel-lular en pell i conservacioé de la massa muscular

Com treure el maxim profit del sol? Es ideal moderar i racionar el temps d’exposicié al sol.
Si fos possible, comencant amb periodes curts i cada vegada més perllongats, des de la
matinada o poc més tard, evitant les hores de major verticalitat i intensitat de llum,
almenys fins tenir suficient proteccio natural. Sempre sera millor fer-ho estant en moviment
que estirats sobre una superficie. Pel que fa als protectors solars, evitaré pronunciar-me ja
que, els externs, solen estar carregats de quimics sintétics de dificil catalogacio. Pel que fa
als interns, I'is d’acids grassos de qualitat i antioxidants eficagcos com I'astaxantina ens

poden evitar problemes, encara que, el que determinara el millor resultat, sera la prudéncia.

Tenint en compte alldo esmentat direm: necessitem el sol, és un gran aliat per a la nostra
salut i vitalitat. Estimula el nostre sistema endocri i ens permet, si som prudents, lluir més

sans, vitals i bells. Feli¢ primavera i estiu.



