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¢Y SITODO LO QUE TE HAN CONTADO SOBRE
EL SOL Y SUS EFECTOS DANINOS ES MENTIRA?

EL SOL
NO ES EL
ENEMIGO

SERGIO ELORTEGI

H ™

é¢Tomar el sol es realmente peligroso?

Vivimos rodeados de mitos que demonizan al sol, la fuente de vida mas

poderosa de nuestro planeta. En E/ sol no es el enemigo, Sergio Elortegi

derriba las creencias erréneas que nos han alejado de la luz natural y nos
__i_j_r)l/j;cia redescubrir su papel esencial para nuestra salud.

exposicion consciente al sol puede transformar
itmos circadianos y fortalecer el sistema
des y mejorar el equilibrio hormonal,
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RESUMEN DEL PROLOGO

“Tengo el honor de escribir el prélogo de un libro necesario. Un mensaje que deberian ensefiarnos
a los médicos en la carrera desde el 1.er afio y a los nifios en el colegio. Un mensaje que hable
del sol como nuestra mejor medicina, que nos explique la ciencia de por qué es bueno estar fuera,
en el exterior, cada dia, al amanecer, a mediodia y al atardecer... Para que de nuevo la
humanidad se libre de la mayoria de las enfermedades crdnicas no transmisibles que inundan las
consultas de nuestros hospitales

Porque nunca el ser humano ha estado tan enfermo como ahora. Si, ahora vivimos ochenta afos,
pero los ultimos treinta afios los vivimos con enfermedades cronicas y con multiples
medicaciones diarias...

En realidad, la enfermedad principal del ser humano moderno es una desconexion con la
naturaleza y, en concreto, con la luz natural, la del sol, que cambia a cada minuto en el arco
solar y varia en cada estacion del afio... Su magia supera a cualquier medicina. Su ausencia
produce enfermedad, como cuando nos ocultamos del sol y vivimos una vida bajo luces
artificiales, en interiores.

En los ultimos sesenta afios hemos perdido, por un temor infundado, nuestra mejor medicina, la
luz del sol...Es esconderse del sol lo que causa las enfermedades modernas. El ser humano
moderno es arrogante y piensa que sabe mds que millones de afios de evolucion. Vivian en
naturaleza, bajo el sol, hasta los ochenta y noventa afos, sin medicaciones innecesarias.

El ser humano empezé en Africa, en los tropicos, donde el sol sube alto cada dia y los ciclos de
luz y oscuridad son fijos, de 12 horas de luz y otras 12 horas de oscuridad...Imaginad la vida hace
miles de afios, cuando no habia gafas de sol ni cremas protectoras ni ventanas con cristales
modernos que bloquearan el paso del infrarrojo reparador. Amanecia: el sol salia como una bola
roja por el horizonte. El hombre se despertaba con la luz del amanecer y salia fuera. Recibia el
sol del amanecer, sin saber que ese sol tan bajo era muy rico en infrarrojo. Un espectro que
preparaba su piel, con la filagrina y el dcido urocdnico, para el sol del mediodia, para no
quemarse luego.

El infrarrojo de la mafana generaba en las mitocondrias nuestra melatonina diurna. Esta
representa el 95 por ciento de la melatonina que fabricamos. Era y es una melatonina subcelular,
mitocondrial. Y constituye nuestro mayor antioxidante...Ese infrarrojo del amanecer también
sincronizaba nuestros ritmos circadianos, entrando en diagonal por la conjuntiva del ojo.
Nuestros ojos son la conexion del cerebro al exterior, al igual que lo es la piel. Los tres, cerebro,
ojos y piel, derivan del neuroectodermo. Tienen un mismo origen embrionario y los tres necesitan
sol... Ese infrarrojo del amanecer también mejoraba la salud cardiovascular del hombre antiguo,
pues ayudaba a estructurar nuestra agua interior. Ese infrarrojo del amanecer, que persiste todo
el dia en el arco solar, nos protegia de dafio endotelial y de formacion de las temidas placas de
aterosclerosis.

Y el dia avanzaba y el sol seguia subiendo en el horizonte: al cabo de 1 hora de la salida del sol
[...] se afiadia a la fiesta el ultravioleta-A, que liberaba dxido nitrico desde el tejido subcutdneo,
nuestro mejor fdrmaco para el corazon...”

Extractos del prélogo de Jorge Garcia-Dihinx Villanova, MD, PhD
Médico Digestivo y Nutricion Pediatrica, Hospital de San Jorge, Huesca
7 de abril de 2025
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Este no es un libro complaciente. Es un libro urgente.
Es una declaracion de guerra a la ignorancia solar...

El Sol no es el enemigo. El enemigo es vivir apagados.

SI NO CONOCES LA HISTORIA, ESTAS CONDENADO A REPETIRLA

El sol ha sido una pieza esencial en los
procesos biolégicos que permitieron la
evolucién de la vida. Un ejemplo clave es
la explosion cdmbrica, ocurrida hace
aproximadamente 541 millones de afios,
cuando la radiacién ultravioleta del sol —
combinada con el aumento de oxigeno
atmosférico debido a la fotosintesis de
organismos  primitivos como las

- cianobacterias— permitid una
diversificacion bioldgica sin precedentes. La luz solar no solo impulsé la fotosintesis, sino
gue también pudo favorecer mutaciones beneficiosas que aceleraron la evolucion.

Esta estabilidad solar fue posible gracias a la fase de madurez del sol, una estrella de
tipo espectral G, que en ese momento se encontraba en una etapa media de su vida.
Este equilibrio permitié una irradiacion constante, crucial para el desarrollo de
ecosistemas complejos.

También, hace 252 millones de afios se produjo la extincién masiva del Pérmico-Triasico.
En este evento, erupciones volcanicas en Siberia provocaron el bloqueo parcial de la luz
solar, desencadenando un colapso ambiental que acabd con el 96 % de las especies
marinas y el 70 % de las terrestres.

¢ Todavia sigues pensando que bloquear el sol es una buena idea?

éSabias que el Sol no es una fuente de vitamina,
sino un sistema de activacion bioldgica?

La luz ultravioleta B (UVB) activa un gen maestro Ilamado POMC
(proopiomelanocortina), que genera melanina, regula tu respuesta al estrés, produce -
endorfinas que generan placer y bienestar, y controla el apetito, la saciedad y la quema
de grasa. Si, todo eso depende de que te dé el Sol. Sin UVB, ese sistema se apaga. Sin
melanina, no absorbes la luz. Sin luz, te arrastras. Literal.
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LO DEL CAMIONERO ARRUGADO ES UNA
IDIOTEZ DEL MARQUETIN

La famosa imagen del “camionero arrugado”,
utilizada durante afios por dermatdlogos para
asustar con los efectos del sol, es una idiotez del
marquetin. esa imagen muestra a un conductor con
una mitad de la cara visiblemente mds arrugada que
la otra, lo cual se ha atribuido a la exposicién solar
por conducir con la ventanilla abierta. Pero si hablas
con un camionero, te dird que, en realidad, suelen
cerrar la ventana mas cercana para evitar el ruido de
la carretera, por lo que esa teoria se cae sola.
Ademas, lo que entra por la ventana no es luz natural

sino luz filtrada, es decir, modificada y artificial.

Muchas de las afirmaciones alarmistas sobre el sol carecen de base cientifica sélida.
Todo lo que dicen tiene evidencia cero patatero: que si la piel tiene memoria, que si el
bronceado indica dafio del ADN, que si el sol provoca cancer de piel... los estudios usados
para justificar estas ideas —como el de Setlow en 1974 o el de Epstein en 1978— se
basan en modelos tedricos, condiciones artificiales o metodologias poco rigurosas. No
prueban causalidad directa entre quemaduras y cancer, y mas bien omiten
intencionadamente aspectos clave como los sistemas de reparacion del ADN del cuerpo
humano.

Pero claro, équién necesita hechos cuando tienes una imagen impactante y un
buen titular, no? Pues eso: miedo, ignorancia y mucha crema solar que vender.

Por la boca... te clavan el anzuelo

Llamar “protector solar” a una crema que, en realidad, lo que hace es bloquear el Sol,
es tragarte el anzuelo sin pensar, solo porque alguien con bata te lo dijo o porque
suena bonito. En paises como México al menos tienen la decencia de llamarlo
bloqueador solar. Mas claro, mdas honesto. Pero claro, si lo llamas bloqueador... igual la
gente empieza a sospechar: ¢bloquear el Sol? ¢En serio? ¢Por qué haria eso? Y ahi es
donde entra el anzuelo bien afilado: cambiarle el nombre a la cosa, meterle un
envoltorio de “cuidado”, “salud” y “prevenciéon” ... y que la gente lo trague encantada.
Pero peligroso no es el Sol: peligroso es tragarte la historia sin leer los estudios. Porque

el Sol no es el enemigo. Lo que hay que proteger... es al Sol de tanto ignorante.
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—— AGUA ERES... ¢POR QUE NO TE DERRITES?

Habra quien se pregunte: “¢Y qué tiene que ver el agua con el Sol?” Respuesta rapida:
TODO. Porque cuando hablamos de salud y de luz, el agua no es un simple liquido.
Es bateria, es almacén, es lenguaje, es estructura, es consciencia bioldgica.

e (Sabias que tu cerebro y tu médula espinal estan completamente sumergidos en
agua (el famoso liquido cefalorraquideo)? ¢ Por qué crees que la naturaleza haria
algo asi?

III

e (Ysieseagua no fuera “normal”, sino un tipo especial de agua estructurada (EZ)
gue responde a la luz y almacena informacién como una memoria bioldgica?

e (Sabias que sin luz infrarroja ese agua no puede cargarse eléctricamente y pierde
su capacidad de crear orden en el cuerpo?

e (Sabias que cada una de tus mitocondrias genera agua como uno de sus
productos principales y que esa agua es clave para mantener tu coherencia
interna, eléctrica y funcional?

e (Sabias que esa agua puede cambiar su viscosidad, su densidad y su funcién solo
con una determinada frecuencia de luz solar?

e (Sabias que las proteinas, el ADN y los orgdnulos celulares solo funcionan bien
cuando estdn banados en este tipo de agua viva y estructurada?

Entonces dime td...

éDe verdad crees que se puede entender la salud sin entender el agua? éDe verdad crees
que puedes arreglar algo sin tener ni idea de como fluye, se ordena y se energiza el
medio en el que vives?

Tu cuerpo no es una mdquina, sino una sinfonia fotonica y electromagnética
hidratada por el Sol. Empieza ver el agua como lo que es: el disco duro de tu biologia.

NO, TU RELOJ NO TE DICE LA HORA

éHas oido hablar de la teoria de los cronotipos? También se le llama la teoria de los
buhos y las alondras. Segun esto, hay personas mas activas por la mafiana (alondras) y
otras mas activas por la noche (buhos). Muchos expertos con titulos y batas blancas lo
defienden, pero es un mito sin fundamento.

La prueba es sencilla: cuando estds activo por la noche, élo haces con la luz de la luna
(0,2 luxes) como los verdaderos animales nocturnos? No. Usas pantallas, bombillas,
moviles... fuentes de luz artificial muy potentes y llenas de luz azul.
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Esa luz azul es el problema. Le dice a tu cerebro que es de dia, no importa lo que diga tu
reloj. Por eso, cuando trasnochas con luz artificial estds mandando un mensaje bioldgico
equivocado y estds rompiendo tus ritmos circadianos.

Somos tan arrogantes que nos empefiamos en convertir la noche en dia. Y tan

estupidos que lo conseguimos con luz artificial.

“En algun momento, los humanos nos daremos cuenta de que lo que nos
esta matando es nuestro ego. Ego que nos hace creer que podemos
replicar la naturaleza, fabricando comestibles que llamamos alimentos,
fabricando una luz «eficiente» que es un engendro aberrante muy
alejado del sol, convirtiendo la noche en dia, pensando que una ciudad
es nuestro habitat, que podemos modificar el espectro electromagnético
de la Tierra sin pagar las consecuencias, que podemos aislarnos de la
tierra con nuestras suelas de goma, que podemos «paliar» todos
nuestros errores con pastillas, suplementos y demads productos innecesa-
rios, y sobre todo, pretender que el sol es toxico y demonizar lo que, de
verdad, nos da la vida... Lo que te propongo es sencillo: volver a ser
humano, volver a respetar la naturaleza, volver a nuestro diseio original
y no creernos semidioses.”




¢QUIEN ES SERGI?
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Sergio Elortegi Leniz es ingeniero y experto en
marketing digital, conocido por su enfoque critico y
provocador en la divulgacidn de temas de salud. Tras
una carrera en el ambito del marketing, Sergio
comenzd a cuestionar las narrativas convencionales
sobre la ciencia y la medicina, lo que lo llevd a
investigar y aprender de manera autodidacta. Su
mentalidad analitica y su busqueda de causas
fundamentales lo impulsaron a desafiar mitos
establecidos sobre la nutricién, los suplementos vy
habitos ancestrales como la exposicion al sol.

Ademas, Sergio conduce el pddcast Salud a lo Bestia, donde aborda temas de salud
desde una perspectiva critica y sin filtros, tratando asuntos como los peligros de la luz
artificial y la importancia de habitos ancestrales para el bienestar .

Con una presencia activa en redes sociales, Sergio continlda compartiendo su visién

sobre la salud y el bienestar, invitando a su audiencia a cuestionar y explorar mas alla
de las convenciones establecidas.

@ salud_a_lo_bestia

MiTOS Y

(QUE PARECEN CIENCIA, PERO NO LO SON)
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