Health-Detox®

Byliny - mineraly - vitaminy
Byt v rovnovaze a radosti

sTento ¢lanek sdili osobni zkuSenosti autora a nenahrazuje odbornou lékarskou péci.
Vice viz upozornéni na konci ¢lanku.”

Opalovani a vitamin D:

Slunce (UVB) v kiZi preméni 7-dehydrocholesterol na previtamin D3, ktery se teplem zméni na cholekalciferol (vit. D3).
Ten se vstreba do krve, navazZe se na transportni bilkovinu a putuje do jater, kde se pfeméni na zasobni formu - 25(0OH)D.
Ta je pak krvi dopravena hlavné do ledvin, kde vznika hormonalné aktivni forma vitaminu D - 1,25(0H)2D.

Vidél jsem v TV ve vecernim zpravodajstvi |ékafe —
dermatologa, ktery varoval, Ze veskeré opalovani je
nebezpecné kvali riziku vzniku rakoviny kiize. Vidél to i
mUj zndmy a od té doby se natira faktorem 50 jen pro
cestu do zaméstnani. Doufam, Ze pristé nebude v TV
Iékar varujici pfed nebezpecnosti dychani, protoze
kyslik je reaktant a vSe oxiduje. ,, Ano, kyslik poSkozuje
buniky = starnuti, ale nase télo ma kompenzacni
mechanismy a strava obsahujici antioxidanty také
pomaha.”

Takze uzivejte si slunicko, ale opalujte se s mirou,
nepodcenuijte riziko a mate-li znaménka, nechte si je zkontrolovat u Iékafre.

Opalovaci krémy (SPF) - jak ovliviuji tvorbu vitaminu D ?

KdyzZ si vybiradte opalovaci krém, tak takovy, ktery chrani pred UVB (se SPF 30) i UVA (s broad spectrum, UVA v krouzku,
hvézdickami nebo systémem PA).

Pro tvorbu vitaminu D v kiZi je tfeba UVB zafeni (cca 290—-315 nm), které zaroven zplsobuje i spaleni kize, proto SPF
krémy pravé tohle zareni filtruji. Teoreticky: SPF 30 blokuje >95 % UVB, coZ tvorbu D v kliZi témér zastavi. Zaroven ale
plati, Ze tvorba probiha, protozZe vétsina lidi krém nenanasi dokonale, v dostatecné vrstvé ani pravidelné, krém se smyva
potem, vodou, tfenim, nékdy vynechaji ¢asti téla.

Vitamin D pfi opalovani za oknem kancelare nebo auta prakticky neziskame. Zareni UVB béznym sklem témér
neprochazi a UVA (315-400 nm pronikd hloubéji do kiiZe, podili se na jejim stdrnuti a také na poskozeni bunék) sice sklem
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prochazi a opaluje, ale vitamin D nevytvafi.

v Nejlepsi je postupné a rozumné navykani kGiZze na slunce podle jeji citlivosti. U citlivéjsi svétlé kize je vhodné zatinat
kratSimi pobyty do 5 minut a ¢as na slunci prodluZovat postupné, aby nedochdzelo ke spaleni. Riziko je nejvyssi kolem
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v Pokud je ¢lovék zdravy a nema extrémné citlivou kGzi, tak kratké
intervaly bez krému s odkrytou klzi, aby si télo ,chytlo” Décko a pak
teprve namazat SPF pokud chcete byt venku delsi dobu.

V'V béznych podminkach v R mimo vodu a hory maze u ¢asti lidi
stacit kratsSi pobyt 5-15 min na slunci bez opalovaciho krému se SPF. Ja
pouzivam krém bez UV ochrany pouze pro hydrataci pokozky, ale
jakmile ale hrozi delsi pobyt, zarudnuti nebo spaleni, vyhledavam stin,
obleceni ¢i opalovaci krém. Kdy se namazat odhaduji podle pocitu na
kazi, avsak pozor diky vétru, ktery pfijemné ochlazuje, uz jsem se
nékolikrat spalil. TakZe bezpecnéjsi je hlidat si ¢as a sledovat barvu
khZe. Ochranu je vhodné prizpUsobit typu klze, ro¢ni dobé, nadmorské
vySce a UV indexu.




v Pro ziskani denni davky vitaminu D v CR miiZe byt u zdravych jedinc(i postaéujici 2x 10 minut chdze na slunci v
kratasech a tricku s kratkymi rukavy bez pouZiti krému. V plavkach byva potfebna doba kratsi cca 2x 5 minut, protoze je
odkryta vétsi plocha kize, tim se zkrati potfebna doba a pFi otaéeni se na zada / bficho a dodrZeni 2x 5 se sniZuje riziko
spaleni. Vzdy ale zaleZi na sile slunce, typu kliZe, ro¢ni dobé a na tom, aby nedoslo ke spaleni.

v U vody, na lodi, u mofe nebo na horach je potfeba vétsi opatrnost. Voda UV st zafeni odraZi a ¢lovék se mZe spalit

rychleji, aniz si to kvali chladu hned uvédomi. V téchto podminkach je vhodnéjsi vyssi ochrana, idealné Sirokospektralni
SPF 30 a vice, a opakované nanaseni, zvlast po koupani, otfeni ruénikem a poceni.

v Po opalovani: Vitamin D3 zlistava pod povrchem kuze, takZe ho ani pfi okamZitém umyti mydlem a vodou nesmyjete.
Poté je vhodné pokozku Setrné osetfit a hydratovat.

X Opalovaci krém nema byt ndhradou rozumu. Ani vysoky SPF neznamen3, Ze muize €lovék zGstat na prudkém slunci
neomezené dlouho. Ochrana ma stat na kombinaci: ¢as na slunci priméreny typu klzZe, postupné navykani, stin, obleéeni
a teprve k tomu vhodné zvoleny SPF.

X U lidi se zvy$enym rizikem rakoviny kutiZe (fototyp |, melanom v rodiné, mnoho matefskych znamének atd.) je ¢asto
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Slunecni bryle - jak ovliviiuji reakci kiiZze a tvorbu vitaminu D?

Slunecni bryle samy o sobé tvorbu vitaminu D v kdZi pfimo neblokuji, protoZe ta probiha lokalné v kliZzi podle mnozstvi
UVB zareni dopadajiciho na odkryté ¢asti téla. O¢i ale maji vyznam pro fizeni cirkadidnniho rytmu, spanek a tvorbu
melatoninu, naladu, bdélost a celkové hormondlni nastaveni organismu podle svétla a tmy. Pokud je slunce ostré a
¢lovék mzoura i slzi, je rozumné si bryle nasadit.

Selsky rozum mi fikd, Ze lidstvo opustilo pfirozeny zpUsob Ziti a nadmérné noseni tmavych bryli mimo ostré slunce,
dlouhy pobyt pres den uvnitf a vecerni vystaveni modrému svétlu z obrazovek mohou narusovat kvalitu spanku,
regeneraci a celkové hormonalni nastaveni organismu. To miZe nepfimo ovliviiovat ¢innost jater a ledvin, kde probiha
pfeména vitaminu D na zasobni a pozdéji na aktivni formu. Pfimy dikaz pro tuto souvislost nemam, ale mnoho starych
zvykU a pfislovi véda s odstupem ¢asu potvrdila jako spravné.

Slunce mnoha lidem pomaha zlepsit naladu a u nékterych depresi se dokonce pouzZiva Ié¢ba sluncem — v zimnich
mésicich pak lidé denné urcitou dobu hledi do specialni lampy.

»Sila, kterou hledds, je uZ v tobé. Nevélis? Ohlédni se a uvidis, jakyg pokrok uz mds za sebou.

»Nikdy nejsme sami, vZdy je tu nékdo, kdo na nas s laskou mysli stali se podivat na nebe.”

Pieji krasné dny, Honza Trdvnitek

Vylouceni odpovédnosti

Upozornéni: V tomto ¢lanku sdilim osobni zkusenosti, pfibéhy a poznatky spolupracujicich celostnich 1ékaf(, terapeutl a jejich
klient(. Nejednad se o Iékafskd doporuceni ani ndvod k 1écbé. Kazdy ¢lovék je jedinecny a pFicin zdravotnich problém byva vice, proto
je vidy nezbytné odborné Iékarské vysetreni.

To, co pomohlo mné nebo jinym osobam, nemusi mit stejny efekt u vads. Uvadéné informace vychazeji z tradi¢niho lécitelstvi a
alternativnich pfistup(. Nejde o oficialné schvalena zdravotni tvrzeni. V textu nejsou uvadény nazvy konkrétnich produktl, pouze
obecné ucinné latky. Uzivate-li léky (na predpis nebo volné prodejné), mize dochazet k jejich interakci s jinymi latkami, coZz mizZe vést
ke sniZeni ucinnosti nebo naopak k riziku predavkovani.

Pokud nemate odborné vzdélani v oblasti zdravi, riskujete nespravné pochopeni uvedenych informaci a z toho plynouci rizika. Proto
pred jakoukoliv zménou Zivotospravy, zahdjenim uZivani doplikd stravy nebo Gpravou léCby vidy doporucuji ve nejprve konzultovat
s |ékafem nebo jinym kvalifikovanym zdravotnickym odbornikem.



