Dlaczego ja anl moja rodzina
nie uzywa filtrow
przeciwstonecznych?

written by Ewa Koziot

Z medidéw oraz od lekarzy dociera do nas jeden przekaz: ,Stonce
jest niebezpieczne i moze Cie zabid¢”. Kiedy$ czczone przez
Aztekéw oraz ze skutecznos$cig stosowane w medycynie
konwencjonalnej podczas zabiegéw helioterapii, dzi$ jest
wyklete.

Ostatnio w znanym dzienniku telewizyjny pojawit sie reportaz o
zastraszajgcej liczbie czerniakéw i o tym jak ztowrogie jest
to nasze storice. Szkoda, ze w reportazu nie wspomniano o tym
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iz czerniaki wystepuja gtdéwnie w miejscach nienarazonych na
promieniowanie s*oneczne. Jak zauwazyt dr Shaw, czerniaki
wystepuja czesSciej u os6b, ktdre bardzo rzadko przebywajg na
stoAcu niz u tych, ktdére sa wystawione na jego dziatanie
codziennie (Shaw, 1982). Dlatego tez to ludzie mieszkajacy na
poétnocy naszego kontynentu czesSciej cierpig na te przypadtos¢,
niz spotecznosci wystawione na operowanie stonca chociazby we
Wtoszech. Badania Williama Granta (2002) jedynie potwierdzaja
fakt, ze niedostateczne wystawienie ciata na promieniowanie
ultrafioletowe moze zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na raka
skéory. Jednak, czy o tym méwig w mediach? Chyba sprzedaz
filtréw przeciwstonecznych jeszcze nie wystartowata i trzeba
ludziom o nich przypomniec.

Mozna powiedzieé, teraz to inne czasy, globalne ocieplenie i

dziura ozonowa, to one sg powodem paniki. Problem w tym, ze
te hipotezy nie maja zadnych naukowych potwierdzen (Kolata,
2004 i Mastalerz, 2005). Pomimo tej negatywnej kampanii wcigz
chcemy eksponowa¢ sie na stonce. Taka jest nasza natura,
stonce sprawia, ze jestesmy szcze$liwi i zdrowsi — ludzki
organizm to wspaniaty samoregulujgcy sie system, ktéry
doskonale wie, czego potrzebuje i jak chronié¢ sie przed
negatywnym wptywem Srodowiska naturalnego. System, ktdry
zostatl jednak catkowicie zdeklasowany i powierzony w rece
,madrzejszych”. Bo czy wiesz, ze cztowiek naturalnie wytwarza
filtr SPF 4, poprzez opalenizne oraz zgrubienie skory
wystepujgce latem?

Dlaczego stonce jest tak wazne dla
naszego zdrowia?

Nasze ciato zosta*o ono stworzone w ten sposéb, aby pochtania¢
promienie UV, ktére jest niezbedne do naszego zycia 1
normalnych podziatéw komérkowych. Jest ono kluczowym
czynnikiem w powstawaniu witaminy D. Witaminy, ktdérej sztuczny
substytut wcale nie jest taki skuteczny, o czym jest coraz



gtosniej (o suplementacji artykut juz niedtugo). Naturalna
witamina D buduje odpornos¢ przeciw chorobom wielu chronicznym
chorobom, takim jak osteoporoza, nadcisnienie krwi, czy
choroby serca, niektdre rodzaje raka. Jesli stohAce jest
faktycznie wrogiem cztowieka, to dlaczego w ciggu miliondw lat
ewolucji, cztowiek nie wyksztat*cit mechanizméw ochronnych w
skérze oraz oczach?

Wptyw mody na nasze zdrowie

Moda! To powszechnie panujgca moda na opalenizne sprawita, ze
cztowiek chce sie korzystal ze stonca cze$Sciej, niz potrzebuje
organizm. Dzieki obecnosci komercyjnych filtréow jestesmy w
stanie robi¢ to godzinami i ignorowac¢ nasze ciato, ktére méwi
,dos¢”. Nasze ciato moéwi ,stop” w momencie, gdy chce szukad
cienia i ukojenia w zimnej wodzie. ZXudne bezpieczenstwo
zapewnione przez filtry sprawia, ze ludzie dtuzej przebywaja
na stonAcu, rownoczes$nie zwiekszajagc ekspozycje na



promieniowanie UV. Zauwaz, ze jesli nie uzyjesz filtru skoéra
zaczyna cie swedziec, za$ kiedy masz go na sobie, tak naprawde
nie wiesz, kiedy skdéra ma dosc.

Wbrew powszechnej opinii filtry wcale nie sg takim wybawieniem
ludzkosci. Najbardziej watpliwy jest chyba najwiekszym jest
ich sktad. Co jest dla nas lepsze: czy ‘szkodliwe’ stonce, czy
chemikalia absorbowane godzinami przez naszg skére i dostajace
sie do serca, czy mézgu?

Stoneczne ABC

Unikaj stonca pomiedzy godzinami 11 i 15 latem przynajmniej
tak méwig wszyscy naukowcy w okoto poza dr Ziembg. Ostatnio
zaczeto analizowa¢ ryzyko ekspozycji s*onecznej na podstawie
zegaru biologicznego myszy. W wyniku tych badan powstaty dwa
catkowicie odmienne artykuty, gdzie pan Sankar Mitra
ttumaczyt, ze zegar biologiczny cztowieka dziata odwrotnie od
myszy i w godzinach wieczornych odbudowuje sie DNA cztowieka,
przez co jestesmy bardziej narazeni na mutacje wynikajgce z
promieniowania stonecznego. Z drugiej strony w tym samym roku
powstat raport Gaddameedhi i innych ktéry mowi, iz cztowieka
zegar biologiczny jest podobny do tego myszy i sugeruje, ze
odbudowa DNA nastepuje w godzinach porannych i to w tym czasie
powinnismy unika¢ stonca. ,Co rok (to) prorok” ogtupiec idzie,
dlatego zamiast stucha¢ coraz to nowszych danych naukowcéw
zmiennych, jak chorggiewka na wietrze, wstuchaj sie w swoje
ciato, ja oficjalnie przestaje sie przejmowaé¢ wytycznymi, bo
nigdy nie dojdzie tutaj do konsensusu. Dlatego zachowuije
zdrowy rozsgdek i nie smaze sie jak frytka do czerwonosci. Co
wiecej, pozostane przy staroswieckim zakrywaniu gtowy lekkim
kapeluszem, noszeniu w lato odbijajgcemu $wiatt*o ubrania
w jasnym kolorze, wykonanemu z naturalnych tkanin. Zas wiosng,
jesienig, czy zimg nie ma co omijac¢ wspomnianych godzin, gdyz
to wtedy jestesmy w stanie produkowa¢ witamine D na naszej



szeroko$ci geograficznej.

Unikaj przebywania na stoncu, kiedy palisz papierosy, pijesz
alkohol lub regularnie przyjmujesz lekarstwa, np. antybiotyki
bagdz uzywasz komercyjnych kosmetykdédw zawierajgcych duzo
chemii. Jest to wazne, poniewaz dziatanie Twojego organizmu
zostaje przez powyzsze czynniki zaburzone chociazby sktadniki
kosmetykéw wptywajgce na gospodarke hormonalng cztowieka.
Zmien przyzwyczajenia, ogranicz do minimum kosmetyki i
skonsultuj sie z lekarzem, aby usung¢ lekarstwa z Twojego
zycia; moze istnieje alternatywa w postaci zrdéwnowazonej diety
(WIECEJ O DIECIE PRZECIWSEONECZNEJ). RéwnoczesSnie nie unikaj
catkowicie s*onca, poddawaj sie ekspozycji stonecznej przez 2
minuty dziennie, regularnie wydtuzajgc czas o 2-3 minuty, do
osiggniecia 20 minut na dzien.

Jesli jednak =zdecydujesz sie na komercyjne filtry
przeciwstoneczne, wcigz staraj sie przez 20- 30 minut dziennie
(jesli jestes w stroju kapielowym) lub 40-60 minut spaceru w
pogodny dzien przebywa¢ na stoncu bez ochrony. W drogerii
warto kupi¢ filtry odbijajgce swiatto z tlenkiem cynku, bez
produktéw petrochemicznych i perfum. Jesli nie podoba Ci sie
biaty nalot na skérze, warto doda¢ do filtru odrobine
naturalnego kakao, dzieki czemu ten podziata jak bronzer.
Jesli dany produkt zawiera cynk, lecz po rozsmarowaniu nie
zostawia biatego nalotu, oznacza to, ze zrobiony jest z cynku
w technologii ‘nano’ i lepiej nie mie¢ tego dranstwa na
skérze.

Co zamiast filru?

Jesli korzystasz z ekspozycji na stofce przez dtugie godziny,
uzyj oleju stonecznikowego czy oleju sezamowego, ktdéry blokuje
az 40% promieniowania stonecznego (Sobhana, Kumar i Sampth,
2004). Ewentualnie posmaruj sie zelem z aloesu, ktory réwniez
dobrze zatrzymuje promieniowanie stoneczne. I tak jak powyzej
wspomniatam, staraj sie nosic¢ ubrania z dtugim rekawem w
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biatym kolorze chociazby z lnu, ktdéry jest bardzo przewiewny i
na pewno, ktdédrego czuc¢ nie bedziesz na skérze. Zdrowy rozsadek
to pierwsza zasada korzystania ze stonca!

Ztota opalenizna bez stonca

Marchew to wspaniate Zrédto beta karotenu, ktdéry zabarwi naszg
skére, nalezy jednak uwaza¢, aby nie przedobrzyé¢ z jej
konsumowaniem. Dwie marchewki dziennie lub jedng szklanke soku
marchewkowego w zupetno$ci wystarczg. Pamietaj réwniez, aby
marchewka pochodzita z pewnego Zrdédta, gdyz warzywa korzeniowe
uwielbiajg gromadzi¢ azot z nawozoOw. Ponadto, aby witaminy
zawarte w marchewce zostaty przyswojone przez Twdj organizm,
po zjedzeniu marchewki wypij jedna *yzke oleju, np. lnianego
lub oliwy z oliwek, ewentualnie dolej go do soku.

Jaka jest wasza opinia w tym
temacie, czy nie wydaje wam sie, ze
istnieje powszechna nagonka na
stonce?
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Jesli chcesz wiedzied
wiecej o naturalnych
kosmetykach, juz
niedtugo pojawi sie
kurs ,,PIEKNA Z NATURY} !

W 21 DNI: wyrzué :
chemie z
kosmetyczki”.
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