
Q uitando a los amigos de las 
teorías de la conspiración (y, 
muy particularmente, a Mar-

cos Llorente) todos nos sabemos la 
teoría de memoria: protegernos de 
la radiación solar es lo más inteli-
gente si no queremos aumentar 
nuestras opciones de padecer cán-
cer de piel, pero también otro tipo 
de lesiones cutáneas o manchas. Y 
aunque esta máxima funciona en 
cualquier época del año, el verano 
es un momento particularmente crí-
tico, tanto por el tiempo que pasa-
mos en exteriores como por la inten-
sidad de la radiación solar.  

A partir ahí, los diferentes tipos de 
protectores solares, los formatos y 
alternativas como la fotoprotección 
oral son, en ocasiones, difíciles de 
entender para quienes, simplemen-
te, buscamos una crema que funcio-
ne en el supermercado. ¿Qué signi-
fica SPF50? ¿Son mejores los filtros 
químicos o los minerales? ¿Y qué 
pasa con los disruptores endocrinos? 
Respondemos a todas estas dudas 
con la ayuda de la dermatóloga Ma-
ribel Martínez. «La fotoprotección 
va mucho más allá de usar crema so-
lar», avanza la experta. 

Cómo leer la etiqueta  
Lo primero es lo primero y en este 
caso, consiste en saber leer la eti-
queta de los protectores solares. El 
famoso SPF. «Lo que mide es la pro-
tección frente a la radiación UVB, 
que es la principal responsable de 
las quemaduras solares. Se calcula 
comparando la cantidad de radia-
ción ultravioleta necesaria para pro-
ducir una quemadura solar en una 
piel protegida frente a una piel sin 
proteger. De esta manera, un SPF 
50 significa que la piel puede reci-
bir, aproximadamente, 50 veces más 
radiación UVB antes de quemarse», 
explica la dermatóloga. A partir de 
aquí, un SPF 15 filtra alrededor del 
93 % de la radiación; un SPF 30 el 
97 %; el SPF 50 cerca del 98 % y el 
SPF 100 alrededor del 99 %. Aun-
que a partir de la 30 las diferencias 
son pequeñas, la experta recomien-
da usar la 50. 

Asunto diferente son los rayos 
UVA, relacionados con el fotoenve-
jecimiento, la aparición de manchas 
y otros daños acumulativos en la 
piel, pero también el cáncer. Para sa-
ber si incluyen esta protección hay 
que buscar su símbolo, un círculo 
con esas tres letras dentro. «Garan-
tiza que la protección UVA es, al me-
nos, un tercio de la protección UVB», 
señala Martínez. 

Cuestión de filtros 
Hay dos grandes tipos de filtros so-
lares: están los químicos, también 
llamados orgánicos, y los minera-
les o físicos. «Los primeros funcio-
nan absorbiendo la radiación solar 
y transformándola en energía tér-
mica, mientras los segundos, como 
el óxido de zinc o el dióxido de tita-
nio, actúan reflejando y dispersan-

do parte de la radiación», explica la 
doctora, que aclara que todos los 
que se comercializan con arreglo a 
la normativa europea son igual de 
seguros. Pero ojo, si tenemos into-
lerancias, irritaciones, piel sensible, 
o si se aplican a pieles inmaduras 
como las de los bebés, los minera-
les se toleran mejor.  

Un tema que ha hecho correr ríos 
de tinta en los últimos años es el de 
los disruptores endocrinos presen-
tes en estos productos. «La investi-
gación sobre este tema continua y 
las autoridades revisan los ingredien-
tes. Lo que está claro es que los be-
neficios de una adecuada protección 
solar son claramente superiores a 
los riesgos teóricos que suelen ge-
nerar preocupación en redes socia-
les», concede la especialista. 

Crema, barra, spray, bruma... 
¿El formato importa? 
Hasta no hace tanto, la crema era el 
único formato de fotoprotección al 
alcance de los consumidores. Aho-
ra, la variedad es enorme: hay 
sprays, brumas, geles, barras, la lo-
ción solar de toda la vida… ¿Tienen 
todos la misma efectividad? «Pue-

den usarse como protección prin-
cipal sin problema y son eficaces, 
lo que ocurre es que las cremas ofre-
cen una cobertura más uniforme. 
Por eso, siguen siendo la mejor op-
ción para la primera aplicación del 
día», explica la especialista de la clí-
nica Dermaenea de Vitoria. 

A partir de ahí, las pieles grasas 
suelen sentirse más cómodas con 
geles o fluidos ligeros de absorción 
rápida, mientras que las secas pre-
fieren texturas más cremosas. Y lue-
go, cada formato tiene sus ventajas. 
Las barras son útiles para zonas 
como la nariz, los labios, los pómu-
los o las cicatrices; los sprays fun-
cionan mejor para superficies más 
grandes como piernas y brazos y 
las brumas son un gran recurso para 
aplicar sobre el maquillaje. Eso sí, 
hay que ser minuciosos. «La mayo-
ría tiende a usar menos cantidad de 
la necesaria cuando utilizan estos 
formatos, por lo que conviene ser 
especialmente generoso», señala la 
doctora. Además, pasado un tiem-
po, la reaplicación es fundamental. 
Da igual el formato. «Cuando esta-
mos al aire libre, debe reaplicarse 
cada dos horas y siempre después 
del baño o de una sudoración in-
tensa», indica Martínez. 

¿Y la fotoprotección oral? 
Sí, la fotoprotección en cápsulas o 
pastillas existe y es un recurso inte-
resante, pero con limitaciones. Ha-
blamos de preparados «ricos en an-
tioxidantes y compuestos que ayu-
dan a reforzar los mecanismos na-
turales de defensa de la piel frente a 
la radiación». Suelen incluir vitami-
na C y E, pero también D y B3, ade-
más de carotenoides o polypodium 
leucotomos, un extracto de helecho 
tropical con propiedades antioxidan-
tes. Se recomienda empezar a tomar-
las al inicio de la primavera y man-
tenerlas todo el verano. Pero –y este 
es un gran pero– nunca sustituyen 
a la protección tópica.  

Sentido común y prendas SPF 
Las medidas de protección físicas 
son, a menudo, las grandes olvida-
das, pero, en realidad, también re-
sultan las más eficaces. En esto se 
aplica, sobre todo, el sentido común. 
Léase: buscar la sombra en las horas 
centrales del día, utilizar sombreros 
de ala ancha, gafas de sol homolo-
gadas, pero también prendas ade-
cuadas. Y en esto último, cada vez 
hay más opciones. «Ya hay muchas 
marcas que indican el SPF. Esto es 
particularmente interesante para las 
personas que practican deporte al 
aire libre o que tienen problemas en 
la piel», concluye la especialista.

Guía definitiva 
para entender 
la protección 

solar

«La mayoría de la gente  
se echa menos protección 
de la necesaria cuando  
usa un formato en spray. Sé 
generoso en la aplicación»

 «Es mucho más que echarse 
crema».  Etiquetas que parecen 

un jeroglífico, formatos infinitos, 
píldoras especiales... Una 

dermatóloga resuelve las dudas 
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