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;. Sabias que tomar el Sol en invierno tiene muchos
beneficios para tu salud y tu estado de animao?

El Sol en invierno es beneficioso para nuestra salud,
porincipalmente a fortalecer nuestro sistema inmune.

Aunqgue las temperaturas sean frias, la exposicion con-
trolada a los rayos solares nos ayuda a obtener vitami-

na D, fortalecer los huesos y mejorar el estado de
animo.

Y es que en invierno tambiéen podemos darnos “banos
solares”, peguenas exposiciones controladas con la

ventaja de preparar nuestra piel también para el
verano.
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Tomar el sol en invierno tiene una importancia crucial
para nuestra salud. La vitamina D es esencial para
nuestra salud, y la forma mas natural de obtenerla es el
sol. Cuando los rayos ultravioleta del sol tocan nuestra
piel, transforman una molécula de colesterol en vita-
mina D3 (colecalciferol). Luego, esta vitamina se activa
en el higado y el rindn, convirtiendose en su forma

activa calcitriol.

Aunqgue las temperaturas sean mas frias y los dias mas
cortos, la exposicion controlada a los rayos solares
sigue siendo fundamental. La luz solar es esencial para
la sintesis de vitamina D en nuestro cuerpo. Aunque la
radlacion ultravioleta sea menor en invierno, seguir
protegiendo la piel con protector solar es crucial. Esta
vitamina es necesaria para la fijacion del calcio en
nuestros huesos y dientes, ayudando a fortalecerlos.
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- Beneficios para la salud emocional: Tomar el sol en
INnvierno tiene efectos positivos en nuestro estado de
animo, ayudando a mejorar nuestro bienestar emo-
cional.

Ademas, la exposicion solar contribuye a disminuir |3
presion arterial y fortalece nuestro sistema inmunolo-
gICo.

 El Sol también influye en la produccidén de seroto-
nina, la hormona de la felicidad, que regula el estado
de animo, el sueno y el apetito. Tomar el Sol en invier-
NO te ayuda a combatir el estrés, la ansiedad y la de-
presion, y te hace sentir mas activo y optimista.

- Prevencion de enfermedades 6seas: Desde la anti-
gUedad, se ha reconocido la importancia de tomar el
sol en invierno para prevenir enfermedades Oseas.

Numerosas investigaciones respaldan los beneficios
de esta practica, fortaleciendo los huesos y dientes.

« Ayuda a regular los ritmos circadianos. La luz solar
es el principal sincronizador de nuestro reloj biologi-
co, qgue determina los ciclos de sueno vy vigilia.

Al tomar el Sol en Iinvierno, favoreces la secrecion de
melatoning, la hormona del sueno, que te ayuda a
dormir mejor por la hoche y a despertarte mas des-
cansado por la manana.
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En invierno, cuando los dias son mas cortos y las tem-
peraturas mas frias, es fundamental encontrar formas

adecuadas de obtener vitamina D.

Aunqgue la radiacion ultravioleta es generalmente
menor en esta época del ano, todavia es posible apro-
vechar los beneficios del sol para su sintesis en nuestro

cuerpo.

Es recomendable exponer al menos el 20% del

cuerpo al sol, qgue incluye |la cara, el cuello, los brazos y
los ples, para permitir gue la luz solar actue en nuestra
plel y estimule la produccion de vitamina D.

Si no tomas el Sol en invierno, puedes sufrir una defi-
clencia de vitamina D, qgue se manifiesta con sintomas
como cansancilo, debilidad, dolor muscular, calambres,
depresion, infecciones frecuentes, caries, osteoporosis

y fracturas.

Si no tienes opcion de tener banos de sol regulares,
trabajas por turnos, de noche o te es imposible hacer
actividades al aire libre en invierno, la mejor opcion es
suplementarse. Para evitar un déficit de vitaminas,
puedes tomar suplementos de vitamina D.
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El “meétodo Regenera” para tomar el
Sol en invierno

Buscar momentos del dia con mayor incidencia solar,

como las horas centrales de la manana o de la tarde,
cuando los rayos solares son mas intensos y favorecen

la sintesis de esta vitamina en nuestra piel.

Es tan importante la luz del amanecer y atardecer,
como las horas centrales del dia.

Evitar la proteccidn solar, bloguea la sintesisy no es
necesaria.

Ademas, existen otras fuentes de vitamina D en
INnvierno que pueden complementar la exposicion al
sol, como alimentos ricos en esta vitamina (pescados
grasos, huevos y suplementos vitaminicos).

- Elegir la mejor hora para tomar el sol: La exposicion
solar en invierno es mas efectiva en las horas

centrales del dia. Intenta exponerte estas 3 veces al
dia.

- Realiza actividades al aire libre durante las horas de
mayor exposicion. Por ejemplo, practicar deportes o
ejercicio fisico al aire libre para aprovechar los

beneficios del sol y estimular la produccion de
vitamina D.

- Combinar la exposicion solar, dieta equilibrada rica en
alimentos y suplementos que contienen vitamina D.

olaray;

_ El mejor complemento
VITAMIN alimenticio que combina dos
43,03U."|5'0(,,%g nutrientes clave para la salud

Osea y el sistema inmune.
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Es importante tomar el sol en invierno de manera
gradual y siguiendo algunas pautas para evitar qgue-
maduras o danos en la piel (sobre todo si estamos em-
pezando en |los banos solares). Se recomienda comen-
Zar con exposiciones cortas de 10 a 15 minutos, espe-
clalmente en las primeras semanas. Conforme la piel
se vaya acostumbrando, se puede aumentar la dura-
cion a 20 a 25 minutos. ¢Lo mejor? Hacer actividades
al aire libre: correr, bicicleta, senderismo...

En invierno (de noviembre a febrero), bastaria con
unas dos horas de sol al dia sin riesgo de guemarse la
piel (los expertos dicen que el riesgo empieza a partir
de |os 150 minutos en invierno de forma continuada).

_a plel gue mas se expone al Sol se vuelve mas fuerte a
a exposicion, por eso No es [o mMismo exponernos 30

MiNnutos en |la cara que en la espalda donde no nos da
el sol habitualmente.

VITAMIN
D3 + K2

4000 UI | 50 mcg

Rocio o

Compra verificada 4 =

Muy buen producto, comprobado, se nota en los analisis.

Laura

Compra verificada 4

Mi medico me lo recomienda para todo el ano



