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O opalovani

Proces zhnédnuti

UV zareni je odpovédné za proces zhnédnuti kGze. Dopada-li svétlo na nase télo, klze
prijima paprsky UV-A a UV-B, které podle vinové délky pronikaji do rdzné hloubky.
Kratkovinné svétlo UV-B zpUlsobi v horni oblasti (pokozka/epidermis) fotochemické
reakce, dlouhovinné zareni UV-A plsobi naopak v hlubsich vrstvach (Skara/dermis). UV-B
svetlo stimuluje melanocyty k ochrané pred V-zarenim ke zvyseni produkce melaninu.
Melanin vznika oxidaci aminokyseliny tyrozinu v melanozémech pigmentovych bunék.
Pres delSi nervové podnéty (dendrity) rozdéluji melanocyty zrnka pigmentu (melanozémy)
zbylym bunkam (keratinocyty) epidermis, které se ve tvaru ochranného krytu ukladaji
nadbunécna jadra. Tento proces se oznacuje jako melanogeneze.

UV zareni zplsobuje rizné fotochemické reakce:

Pfi nepfimé (zpozdéné) pigmentaci zplsobuje zareni UV-B mezi 280 a 315 nm
aktivaci melanocytu ve spojeni s tyrozinem tvorbu pigmentu melaninu. Nové vytvoreny
a nejprve jesté slabé zbarveny melanin se transportuje pres kanaly do povrchu kaze.
Pro tento proces je dostatecné davkovani UV-B pod prahem zrudnuti klze (slunecni
upal). Kromeé nutnosti v procesu hnednuti je zareni UV-B odpovédné za tvorbu takzvanych
sveételnych mozold, ztlusténi rohové pokozky, které kromé vlastniho ztmavnuti klze
pusobi jako ochrana proti UV zareni. Pfima pigmentace (okamzité zhnédnuti) nastupuje
bezprostiedné po plsobeni svétla bez slune¢niho Upalu. Je vyvoldno zafenim UV-A (az do
400 nm) a zUstava zachovano az 24 hodin. Pfima pigmentace vznika oxidaci a pozdéjsim
ztmavnutim slabé zbarveného predstupné melaninu. Teprve souhrou zareni UV-B a UV-A
- tvorbou pigmentu a tmavnutim pigmentu se dociluje dlouhodobé pretrvavajici krasné
kosmetické zhnédnuti bez spaleni ktze.
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Souhrn funkci zareni UV-A:

Zareni UV-A (315-400 nm) je odpovedné za
aktivaci melanocytd pro tvorbu melaninu
(nepfima pigmentace), hloubkové opaleni.

Souhrn funkci zareni UV-B:

Zareni UV-B (270-315 nm) je odpovedné za
pfimou pigmentaci (okamzité zhnédnuti).
a pri predavkovani za zrudnuti kdze (erytrém).

Kolikrat tydné se mohu opalovat v solariu,
aby to bylo rozumné?

Lidé s fototypem |, déti, mladistvi do 18
let a lidé wuzivajici léky, které zpuUsobuji
precitlivélost na slunce, jako i lidé s rakovinou
ktze v rodiné by solarium k opalovani vibec
nemeéli pouzivat. Pfimérené opalovani 2x -
3x tydné je pro vSechny ostatni nezavadné.
Obecné je znamo, Ze se pokozka po opalovani
zregeneruje minimalné za 24h.

Pokud jste fototyp I, trva regenerace 48 hod.
a vice. Evropskd norma doporucuje
neprekrocit 60 opalovani za jeden rok.

Co je to navstéva solaria?

Navstéva solaria je Cas potrebny k dosazeni
MED (minimalni erytémové davky). MED
je takova davka UV zéareni, kterd nezpUsobi
zacervenani a spaleni kGze. Doba opalovani
zavisi na typu solaria, typu kUze navstévnika
a stupni jeho opaleni. Nikdy se v jeden den
neopalujte na slunci a v solariu.

MUzu dostat z opalovani v solariu rakovinu
kGze?

Na toto téma existuji medicinské a vedeckeé
vyzkumy, které uvadi, ze prekroceni
doporucené davky nebo spéleni kOze
pfedstavuje jeden z faktord zvyseného rizika
onemochnéni rakovinou klze, zejména kdyz
se spalime v détském veéeku a opakované.
Odpovédnym pouzivdnim solaria ziskate
kontrolovanym zpUlsobem dokonalé opaleni
a Vitamin D prostrednictvim UV zareni.

Jaké vyhody nabizi opalovani v solariu?

Solarianabizikontrolovanoucestu kzhnédnuti
a mohou zajistit a zachovat dostatecnou
hladinu Vitaminu D. Pfi opalovani na slunci
je télo vystaveno rdzné intenzité slunec¢niho
zareni. Ta zavisi na rocnim obdobi, denni
dobé, misté pobytu apod.

V solariu muzete vyuzivat fizeny systém
bezpecného opalovaniindividualné pro kazdy
typ klGze s maximalnim zamezenim pretizeni
a spaleni kGze. Pfi opalovani v solariu umime
na zakladé typu kdze a typu solaria vytvorit
individualni opalovaci program, ktery zamezi
nadmeérnému opalovani a spaleni klze.

Je pro kolagenova solaria specialni
permanentka nebo je mozné vyuzit
klasickou?

Na vSechny typy solarii (véetné kolagenovych)
je jedna spolec¢na permanentka.



Jakou platnost ma kredit na permanentce?

VSechny permanentky maji
meésicl od zakoupeni.

plathost 12

Jak chranit tetovani v solariu?

Pokud je tetovani cerstvé a klze neni plné
zregenerovana, nemeéla by se UV zareni
vystavovat. Pokud je jiz tetovani starsi a klze
plné v poradku a chcete si toto misto chranit,
postupujte stejné, jako kdyz se opalujete na
slunicku. Pouzijte kvalitni krém s UV filtrem
nebo si tetovani prekryjte ruc¢nikem. Na
ostatni Casti téla pouzivejte kvalitni krém do
solaria.

Obsluha ve studiu Vam rada poradi.

Je mozné navstivit solarium dva dny po
sobé&?

Opalovani na sluni¢ku a v solariu je uplné
stejné, pUsobi na Vas stejné UV zareni
a vytvaii pfirozenym zpGsobem opaleni.
Pokud jdete do solaria poprvé nebo po
delsi dobé, rozestup mezi prvni a druhou
navstévou musi byt 48 hodin, aby se zjistilo,
zda se na kUzi neobjevi alergicka reakce.

Pokud je vSe v poradku, mlzete nasledné
jit i dva dny po sobé, ale vzdy tak, abyste
neprekrocili davku UV zareni, ktera by na Vasi
kGzi vyvolala erytém (zacervenani/spaleni
vyvolané UV zarenim). AvSak vhodnéjsi je
dat mezi navstévami den pauzu, aby se klze
zregenerovala a pouzivat kvalitni solarni
kosmetiku, kterd zlepsi Vase opaéleni a kazi
doda potrebné latky a hydrataci.
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Pokud s opalovanim zacinate, urCete si presnée
Vas typ klGze a tomu prizplsobte program
opalovani. Poradi Vam vyskoleny personal
v nasich studiich.

Mezi prvni a druhou navstévou musite nechat
rozestup 48 hodin a nasledné je dobré
béhem 2 az 3 tydnl absolvovat pocatecni
opalovaci kuru skladajici se z 8 az 12
navstév, kdy chodite vétsinou obden. Klze si
postupné zvyka na UV zareni a Vy si vytvarite
pozadované opaleni. Nasledné si opaleni
udrzujete navstévou solaria 1x tydné.

Co je norma 0,3 pro solaria?

Norma 0,3 je pfisna bezpecnostni evropska
norma pro solaria, ktera stanovuje maximalni
intenzitu UV zafeni v soldriu tak, aby se
minimalizovalo riziko spaleni, protoze
spaleni, obzvlasté pokud je velmi intenzivni
¢i opakované, muze kUzi poskodit. Proto je
nutné se mu vzdy vyvarovat - jak na slunci,
tak v solariu.

Pokud solarium tuto pfisnou normu splnuje,
je povazovano za bezpelny vyrobek. Norma
stanovuje i dalsi pravidla pro opalovani, jako
je zavedeni hranice 18 let pro opalovani
v solariu, omezeni vstupu pro lidi s typem
klze |, protoze u nich hrozi extrémni riziko
spaleni klze, povinnost nosit ochranné bryle
v solariu, dodrzovat maximalni doporucené
opalovaci ¢asy apod.




Jaky je rozdil mezi solarii?

Solaria Ize rozdélit do ¢tyi zakladnich skupin dle opalovaciho uéinku.

SPECIALNi SOLARIA PRO NEOPALENOU, SPATNE SE OPALUJICI A CITLIVOU KUZI

Tato solaria jsou idedlni na zacatku opalovani, kdy jesté neopadlenou klzi pomalua
pozvolna vystavujeme mirnému UV zareni tak, aby si kGze na UV zareni postupnézvykala,
aktivovala se tvorba pigmentu a klze ziskala Setrnym zptsobem zakladni opaleni.

SPECIALNi SOLARIA PRO NEDOPALENOU A NORMALNE SE OPALUJici KUZI

Ve druhé fazi opalovani, kdy uz klze ziskala zakladni opaleni, je vhodné prejit na silngjsi
solaria s mirné vyssi intenzitou UV zareni, kde se zakladni opaleni prohloubi, vytvori se
tmavsi opaleni a zvysi se pfirozena ochrana klze proti spaleni.

SPECIALNI SOLARIA PRO OPALENOU A DOBRE SE OPALUJICi KUZI

Pokud je uz Vase klUze opalend, je vhodné prejit na nejsilnéjsi solaria, kterd ale stale
splnAuji prfisnou bezpecnostni evropskou normu, kde ziskate nejtmavsi opaleni a co nejvice
zvysite prirozenou ochranu klze pred spaleni pred odjezdem na dovolenou.

KOLAGENOVA SOLARIA

Kolagenova solaria kombinuji jemné UV zareni a atraktivni rizové kolagenové svétlo. Diky
této unikatni kombinaci je dosazeno krasného a prirozeného opaleni i pres vyrazné nizsi
davku UV zareni. Kolagenova solaria jsou perfektni pro naro¢né zakazniky, ktefi si chtéji
uzivat obzvlasté jemné opalovani, sametovou kUzi a zafivou plet.



Spravnym vyuzivanim solarii mudzete ziskat
krasné opaleni, nacerpat dostatecné mnozstvi
vitaminu D pro své zdravi a zvysit pfirozenou
ochranu kUze proti spaleni a to dokonce az 6ti
nasobné!

Pti opalovani je vzdy dllezitd umirnénost. To
znamena opalovat se postupné, dle svého
typu kaze dobu opalovani zvysSovat tak, aby
v zadném pripadé nedoslo ke spaleni klze.

Mam problémy s akné a cetla jsem hodné
diskuzi, kde lidé pisi, ze pomaha...

ANO! Z reakci zdkaznikd vime, ze pravidelné
mirné opalovani jim pomaha zlepsovat
kvalitu pleti.

Zakaznici si velice chvali kolagenové solarium
pfi péci o akné. Tvofi se vyrazné méné
a uvadéji, ze maji kGzi vlacnéjsi. Rozumné
vyuzivani UV zafeni je pfi akné vSeobecné
doporucovano a i v nasich studiich je skupina
zdkaznika, ktefi z téchto ddvodd pravidelné
navstévuji solarium, protoze jim pomaha.




Pokyny pro uzivani solaria

Se vSemi dotazy se obracejte na nas vyskoleny personal.

Neméli byste navstévovat soldrium, pokud jste mladsi 18 let nebo patfite k typu klze I,
Vase plet vykazuje vice nez 50 pigmentovych skvrn (matefské znaménka), Vase plet ma
sklon k tvoreni pih nebo skvrn pfi opalovani, v détstvi jste ¢asto méli slune¢ni upal,
Vase plet vykazuje predstupné rakovinného bujeni, pokud trpite nebo jste trpéli rakovinnym
onemocnénim kdze nebo pokud se u Vasich pokrevnich pribuznych vyskytl maligni
melanom.

V pripadé koznich nemoci nebo chorobnych reakcich klze v dudsledku ozareni UV zarenim
konzultujte, prosim, s Vasim |lékarem.

Noste béhem slunéni vhodnou ochranu oci (ochranné bryle).

Odstrante vSechny kosmetické pfipravky, deodoranty, parfémy atd., protoze tyto ve spojeni
s UV svétlem mohou zpUsobit podrazdéni klGze a dokonce i vyvolat alergické reakce.
Rovnéz Sperky se musi odlozit!

Pravidelné uzivani [€k( a jejich snasenlivost s UV svétlem byste méli konzultovat s Vasim
lekarem.

Nenanasejte na klzi opalovaci krémy. Pouzivejte specialni kosmetiku pro slunéni v solariu.

Denné jen jedno slunéni. Dodrzujte doporucené casy slunéni, které se musi prizpUsobit
druhu pfistroje a Vasemu typu kdze. Dodrzujte bezpecnostni pokyny na pfistroji.

Vyvarujte se zarudnuti klGze (slune¢ni Upal). Dojde-li ke zrudnuti kidze, musi se casy
ozarovani zkratit. Dojde-li ke tvorbé zanétl nebo puchyfd, ihned vyhledejte Iékare.

Osetrete Vasi plet po slunéni specialnim hydratacnim mlékem.

Mezi prvnim a druhym ozarenim by mél byt rozestup minimalné 48 hodin.



Typy kuze

TYP I
Oznaceni:  Keltsky typ (2%)
Popis: Kaze velmi svétld, pihy hojné,

vlasy ¢ervenavé nebo blond, oci
modré - Sedé

Plsobeni sluneéniho upalu: vzdy
Zhnédnuti: zadné
Reakce pokozky na ozareni sluncem: Vysoké

riziko spaleni, kGze z¢ervena, nikdy neopalovat
na slunci ani v solariu.

TYP I
Oznaceni: Evropan se svétlou kdzi (12%)
Popis: Kaze svétla, pihy vzacné, vlasy

blond az hnédé, o¢i modré,
zelené, sedé, hnédé

Plsobeni sluneéniho Upalu: témér vzdy
Zhnédnuti: sotva az mirné

Reakce pokozky na ozareni sluncem:
Vysoké riziko spaleni - témér vzdy, zhnédnuti
pokozky velmi mirné.

TYP I
Oznaceni:  Evropan s tmavou kUzi (78%)
Popis: Kaze svétla az svétle hnéda, pihy

zadné, vlasy tmavé blond az
hnédé, oci Sedé, hnédé
Pusobeni slune¢niho upalu: vzacné az mirné
Zhnédnuti: progresivné
Reakce pokozky na ozareni sluncem:
Stfedni riziko spaleni, progresivni opaleni.

TYP IV
Oznaceni: Evropan s tmavou kuzi (8%)
Popis: Klze svétle hnéda nebo olivova,

pihy zadné, vlasy tmavé hnédé,
ocCi tmave

Pusobeni sluneéniho upalu: sotva

Zhnédnuti: rychle a hluboko

Reakce pokozky na ozafeni sluncem:

Spaleni zfidka, opaluje se rychle a do hloubky.

TYP V
Oznaceni:  Severoafricky typ
Popis: tmavé hnéda, pihy zadné, vlasy

tmavé, oci tmavé
Plsobeni sluneé¢niho tpalu: velmi vzacné
Zhnédnuti: velmi rychle a hluboko
Reakce pokozky na ozareni sluncem:

Velmi vzacné se spali, opaluje se velmi rychle
a do hloubky, tento typ pokozky ma vlastni
prirodni obranny mechanismus

TYP VI
Oznaceni:  Jihoafricky typ
Popis: velmi tmava, pihy zadné, vlasy

cerné, ocCi tmavé, cerné
Plsobeni sluneéniho tpalu: velmi vzacné
Zhnédnuti: vzdy se vyskytuje
Reakce pokozky na ozafreni sluncem:
Nikdy se nespali.
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Jak funguje proces zhnédnuti?

Abychom mohli porozumét procesu zhnédnuti, musime znat stavbu
nasi kGze. | kdyz to zni prekvapivé - klize je nejvétsim organem téla. Je

Kldze nas chrani nejen pred vnéjsimi vlivy, ale plni také cetné funkce
v latkové vymeéné.

Skara (corium)

Kompaktni vazivova tkan je ve stifedni oblasti dermis a sklada se
z elastinu (2%) a kolagenovych vlaken (98 %). Pfimo pod epidermis jsou
cévy, které transportuji kyslik a produkty latkové vymeény. Horni dermis
ma navic ¢etné nervy, jejichz prostfednictvim se vnimaji podnéty pfi
dotyku, svédéni, bolesti, teple a chladu.

Podkozi

Podkozi se sklada prevazné z tukovych bunék, které jsou obklopené
volnou vazivovou tkani. Tato vrstva kdze slouzi jako ochrana proti teplu,
chladu a jako zasobarna energie.

Epidermis se sklada z péti vrstev
Rohova pokozka, ktera se sklada z odumrelych bunék.
Vrstva jasnych bunék

Ve vrstvé ostnitych a zrnitych bunék zacinaji mezibunécna vlakna
rohovatét.

Bazalni vrstva - zde se nepretrzité tvori nové bunky.
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Vitamin D - Slunecé¢ni vitamin

Vitamin D je nezbytny pro nase dobré zdravi. VétSina Evropand dostava
velmi malo vitaminu D zejména v zimnich mésicich, protoze slunecni
svetlo obsahuje prilis malo ultrafialového zareni.

Svétové medicinské studie dokazuji prospésnost vitaminu D pro:

- zdravi bunék: napf. rakovina prsu, rakovina tlustého stfeva, rakovina
prostaty a jiné

- zdravé kosti: osteoporéza, méknuti kosti a destrukce kycli
- zdravé orgdny: vysoky krevni tlak, nemoci srdce a cév
- dusevni zdravi: SAD, PMS, deprese a vSeobecné psychické stavy

- autoimunitni onemocnéni: roztrousena sklerdza, cukrovka typu |
a revmatoidni artritida

- nemoci klze: napf. lupénka, akné

- redukci nadvahy a pohybové aktivity
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SLUNCE - PRIROZENY A UPLNY ZDRO3J VITAMINU D

V medicinskych a védeckych kruzich neni pochyb o tom, ze 90%
potfebného vitaminu D naSe télo pfijima pfirozenou cestou ze
slune¢niho zareni pres kdzi. Stravou pfijimame pouze 10% vitaminu
D. Slunec¢niho zafeni se nemulzeme zfici, protoze pro nas zajistuje
nepostradatelny vitamin D, jehoz nedostatek mUze zpuUsobit vazné
zdravotni problémy.

V dnesni dobé vétSina lidi zZije a pracuje v uzavienych prostorech
(byty, domy, kancelare, obchody, auta, tovarny, hypermarkety apod.)
a chybi jim pfirozené slunecni zareni, které nasi predci pfijimali
denné. Proto je dnes pro nas velmi obtizné udrzet si potrfebnou
hladinu vitaminu D, a to zejména v zimnim obdobi, kdy je slunce
pfilis malo. Na zdkladé naseho zménéného zpusobu Zivota trpi
mnoho lidi - a to nejen na podzim a v zimé, ale dokonce i na jare a
v [été - nasledky nizké hladiny vitaminu D. Z tohoto dGvodu doporucuji
predni experti na vitamin D minimalné dvakrat tydné mirné slunéni.

SLUNECNI SVETLO

Ctyfi zakladni pfirodni atributy, na kterych zavisi nas zivot, jsou vzduch,
voda, puda a slunec¢ni zareni. Kdybychom jeden z téchto atributd
nemeéli, prestali bychom jako lidstvo existovat.

Bez slunce neni zZivot - ale pfilis mnoho slunce také neni dobré. Slunecni
svétlo (ultrafialové zareni) - UV-C, UV-B a UV-A je vyzarovano sluncem
a UV trubicemi. UV-C zareni, které je pro lidi nebezpecné, je ozénovou
vrstvou v horni casti atmosféry a v UV trubicich zcela odfiltrované.
Cast UV-B zafeni (mUze zpUsobit spaleni kiize a poskozeni o&i) a UV-A
zafeni dopada na zemsky povrch. Jeho sila zavisi na Uhlu dopadu -
geografické poloze, ro¢nim obdobi a denni dobé.

UV paprsky jsou neviditelné. O prazdninach jsou lide Casto vystaveni
rtzné intenzité slune¢niho zareni, Casto bez znalosti jeho aktualni sily.



Trubice v solariu simuluji slunce a vyzaruji UVA a UVB zareni. Jdou
alejesté o krok dal, protoze maji kontrolovany vykon avyvazené spektrum
zareni, minimalizuji riziko spaleni kiize a maximalizuji opalovaci efekt.
Jak vsichni vime, slunce nelze regulovat. Vyroba solarnich trubic je
neustale prizplsobovana novym védeckym vyzkumim a poznatkdm
o ucincich UV zareni.

JAK SE KUZE OPALUJE

Nase pfirozend barva klGze je ddna mnozstvim melaninu v kuazi.
Existence a mnozstvi melaninu je u vSech lidi zavisla na genetickych
predpokladech. Kdyz je naSe pokozka vystavena UV zareni, zacinaji
melanocyty (bunky nachazejici se hluboko v nasi kdzi) vytvaret vice
melaninu.

Béhem nasledujicino zhnédnuti vystupuje melanin na povrch klze
a vytvari opaleni.

UV zéfeni zplsobuje kromé jiného i zesileni vnéjsi vrstvy klze, ¢imz si
nase télo vytvari pfirozenou ochranu pred UV zafenim a pred spalenim
kGze. Lidé na UV zareni reaguji rtzné. Snéda pokozka produkuje
melanin rychleji. Pokozka velmi svétlych lidi obsahuje melaninu velmi
malo, dokonce kdyz je tato pokozka vystavena UV zareni, neprodukuje
zadny melanin. Proto se tito lidé s typem kUzZe | neopdli ani na slunci
ani v solariu.

Jestlize pfirozeny opalovaci proces probéhne prilis rychle, vede to ke
spaleni kGzZe. Nase pokoZzka ma pro tyto pfipady vlastni regeneracni
mechanismus, ale pokud dojde ke spaleni pokozky casto, mUze se
tento mechanismus vycerpat a muze dojit k nevratnému poskozeni
pokozky.

Sl
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MODERNIi SOLARIA POMAHAJi BOJOVAT PROTI NEDOSTATKU
VITAMINU D

Vitamin D je nezbytny pro lidské zdravi. Je nejen odpovédny za regulaci
vstrebavani vapniku a zlepsSeni hustoty kostni tkané, ale tento kliCovy
vitamin ma také pozitivni vliv na mnoho jinych chorob, véetné rakoviny
tlustého streva, prsu, rGznych jinych typG rakoviny, respiracnich chorob
adiabetu typu I. Nicméné pouze malé mnozstvi vitaminu D potfebného
pro lidské zdravi je mozné ziskat z nasi stravy. 80% az 90% vitaminu D
ziskava télo z UV-B zareni pres kazi.

Dr. Frank R. de Gruijl a Dr. Stan Pavel z Leiden University v Holandsku
provedli studii srovnavajici ucinky nizké urovné UV zareni a peroralné
podavaného vitaminu D ve vitaminovych doplnicich na ucastniky
studie, u kterych se zjiStovala Uroven vitaminu D a pravdépodobnost
jejich nastydnuti. Pro ucely této studie byly vytvoreny tfi skupiny.

Prvni skupina pouzivala solarium trikrat tydné (v souladu
s bezpecnostnimi pokyny EU). Druha skupina uzivala denné doplnky
s 1000 IU/d vitaminu D. Treti (kontrolni) skupina nepouzivala ani jedno.
Na konci tohoto pokusu hladina vitaminu D v treti (kontrolni) skupiné
klesla. Hladina vitaminu D ve druhé skuping, ktera uzivala vitaminové
doplnky, se vyrazné zvysila, nicméné nejvyssi hladina vitaminu D byla
pozorovana v prvni skuping, ktera vyuzivala solaria.

,Studie ukazuje, ze pouzivani modernich solarii, ktera odpovidaji
normam EU, mUze vyznamné zvysit hladiny vitaminu D. Na severni
polokouli je v obdobi od zafi do brezna nedostate¢né mnozstvi
sluneé¢niho zareni pro zajisténi dostatec¢né syntézy vitaminu D pres kGzi.
Z tohoto dlvodu mirné, pravidelné UV expozice v modernich solariich
mohou pomoci, aby se zabranilo nedostatku vitaminu D v zimnich
meésicich ", vysvétluje Ad Brand ze Sunlight Research Forum (SRF).

The Sunlight Research Forum (SRF) je neziskovd organizace se sidlem
v Nizozemi. Jejim cilem je zpfistupnovat Siroké verejnosti nové védecké
a lékarskeé poznatky o ucincich mirného UV zareni na lidsky organismus.



Poprve do solaria

I.

At jste se rozhodli naCerpat vitamin D, prodlouzit si bronzové opaleni
z léta, pripravit se na napor slunec¢nich paprskd na exotické dovolené
¢i na zimni dovolené na horach nebo pod dozorem profesionalt ziskat
prfijemngjsi vzhled pro obchodni jednani, rady pro novacky pfrijdou
zarucené vhod kazdému.

Méjte na paméti, ze SOLARIUM = SLUNICKO. Neexistuje zadny rozdil
mezi UV zafenim ze sluni¢ka a ze solaria, proto se v soldriu opalujte
stejné zodpoveédné jako na sluni¢ku. Spravné je pravidelné rozumné
opalovani. Za kazdou cenu se vyvarujte spaleni kdze!

Co muzete udélat pfed prvni navstévou solarniho studia:

1. Urcete si typ kGzZe (fototyp), od kterého se odviji Vase délka
aintenzitaslunénivsolariu. Pochopitelné tuto sluzbu poskytujeme
v solarnim studiu zdarma pfi vstupni konzultaci.

2. Prectéte si pokyny pro zdravé a zodpovédné opalovani. Chcete se
zajisté opalovat bezpecne a sve telo hyckat.

3. Stanovte si redlny cil Vaseho slunéni, kterym je zdravy zZivotni styl
a opaleni.

SL
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Pozitivni Gc¢inky vitaminu D, jehoz tvorbu v nasem téle stimuluje UV

zareni:

pomaha udrzovat zdravé kosti

posileni imunitniho systému - prevence proti virozam

zlepSeni krevniho obéhu

tvorba serotoninu - prevence proti zimni depresi (SAD)

mensi chut na sladké (hlavné v zimnim obdobi)

pozitivni vliv na sexualni aktivitu a pravidelnost menstruace u zen

zlepSeni pocitu osobni spokojenosti a vzhledu

I1.

Po stanoveni typu pleti, sezndmeni se s pokyny pro bezpecné opalovani
a naplanovani frekvence opalovani, se poprvé vydame do solarniho

studia.

Jdeme poprvé do solaria

Na solarium, stejné jako na sport, divadlo nebo obéd, si udélejte
Cas = nespechejte, uvolnéte se.

Vyberte si solarium, které Vam nejvice vyhovuje.

Doporucujeme si termin opalovani rezervovat telefonicky
ve studiu.

Za pobyt v solariu se plati - mlzete zvolit ndkup zvyhodnéné
permanentky (sledujte nase akce) nebo platit jednorazoveé.



Nechte si sestavit individualni opalovaci program

Nas vysSkoleny personal se Vas pfi vstupu do solaria ujme a vse
Vam radné vysvétli. Sestavi VAm na zakladé Vaseho typu kGze
a stupné opaleni individudlni opalovaci program. Pokud
s opalovanim zacinate, je tfeba ze zacatku absolvovat 8-12 navstév
béhem 2-4 tydnd, kdy si vytvofite pozadované opaleni a nasledné
si ho navstévami 1x tydné udrzujete.

Pamatujte, ze mezi prvni a druhou navstévou ma byt rozestup
minimalné 48 hodin.

Doporucujeme si s sebou vzit ru¢nik a solarni kosmetiku, ktera
pomaha prfirozenému zhnédnuti, ale i chrani a regeneruje
pokozku. Kosmetiku si mUzete koupit i online v nasem e-shopu
www.megatan.cz a nebo si ji vybrat s nasim personalem pfi prvni
navstéve. V nabidce mame i testovaci baleni na jedno pouziti.

V solarnim studiu jsou k dispozici napoje k zakoupeni.

Doba opalovani v solariu je cca 6-20 minut dle intenzity a typu
Vasi pokozky. Nas personal Vam poprvé nastavi solarium dle
Vaseho fototypu kGze, pfi dalSich navstévach jiz dle statistik
Vaseho opalovani.

VeétSina nasich solarii je vybavena zvukovym doprovodem, ktery si
upravite dle libosti pro navozeni relaxace a pohodli.

Pokud nemate radi polohu vieze, mdzeme nabidnout i solaria na
stani.

Ochranné bryle na oCi obdrzite u naseho personalu pred slunénim
a je treba je vzdy pouzivat.

/Al




Pokyny pro uzivatele solarii

DODRZUIJETE NASLEDUJICi POKYNY:
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Vzdy pouzivejte poskytnuté ochranné bryle. Kontaktni ¢ocky
a slunecni bryle neposkytuji dostate¢nou ochranu.

S dostate¢nym predstihem pred opalovanim odstrante'
vSechny kosmetické produkty a nepouzivejte opalovaci krémy
s ochrannym faktorem ani pfipravky urychlujici opalovani.

V pfipadé nékterych onemocnéni mdze ultrafialové zareni vést
ke zhorseni symptomd a u nékterych 1ékd k vyskytu
nezadoucich vedlejsich ucinkd. V pripadé pochyb kontaktujte
Vaseho lékare.

Mezi prvnimi dvéma navstévami solaria vyckejte alespon
48 hodin.

V jeden den se nikdy neopalujte na slunci a v solariu.

Vzdy se fidte doporucenou dobou pobytu v solariu, intervaly
mezi navstévami a vzdalenosti od zdroje zareni.

Objevi-li se trvalé zdureliny ¢i podrazdéna mista nebo dojde-li
ke zméné pigmentovych znamének na kazi, vyhledejte Iékare.

Citliva mista, napriklad jizvy, tetovani a genitalie, pred UV
zarenim vzdy chrante.
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Spravné urceni doby slunéni

Pro spravné urceni doby slunéni pro urcity typ klze se musi zohlednit ddlezita kritéria jako
je hnédnuti klze, citlivost na svétlo nebo vnéjsi znaky, jako je barva oci, kiéize a vlasu.

Pro urceni individualniho typu kize by se mélo odpovédét na nasledujicich 10 otazek.

1. Jaky barevny odstin ma VaSe neozarena

ktze?
Cervenavy
Bélavy

Lehce bézovy

Hnédavy

2. Ma Vase kuze pihy?

Ano, mnoho
Ano, nékolik
Ano, ale jen ojedinéle

Ne

3. Jak reaguje Vase kliZze na obliceji

na slunce?

Velmi citlivé, vétSinou pnutim
Citlive, ¢astecné pnutim
Normalné citlivé, zfidka pnutim

Necitlivé, bez pnuti kGze

. Jak dlouho se mUzete v éasném lété

v Némecku nebo ve stfedni Evropé
(pFi hladiné mofe) v poledne pfi
bezmraéné obloze slunit, aniz byste
se spalili?

Méné nez 15 minut

Mezi 15 a 25 minutami

Mezi 25 a 40 minutami

Déle nez 40 minut



5. Jak reaguje Vase klize na delsi slunéni?

Stale slunecnim uUpalem
VétSinou slunecnim Upalem
Casto slune¢nim Upalem

Zridka nebo nikdy sluneé¢nim upalem

. Jak se u Vas projevuje slunecni tpal?
Silné zrudnuti, z&asti bolestivé s tvorbou
puchyrkd

Zretelné zrudnuti, potom vétsinou loupani
klze

Zrudnuti, potom nékdy loupani ktze

Témér nikdy zrudnuti kdze a loupani

. Je mozné u VAas rozeznat jiz pfi jediném,
del$im slunéni zhnédnuti klize?

Nikdy

VétSinou ne

Casto

Vétsinou

F

8. Jak se u Vas vyviji zhnédnuti kize

po opakovaném slunéni?

Témér zadné nebo vibec zadné zhnédnuti
Lehké zhnédnuti po nékolika slunénich
Postupujici zfetelné hnédnuti

Rychle zacinajici a hluboké zhnédnuti

. Ktery udaj nejlépe odpovida nejspise Vasi

pfirozené barvé vlasi?
Cervena az cervenavé hnéda
Svétla blond az blond
Tmava blond az hnéda

Tmavé hnéda az ¢erna

10. Jakou barvu maji Vase oci?

Svétle modrou, svétle Sedou nebo svétle
zelenou

Modrou, Sedou nebo zelenou
Svétle hnédou nebo tmavé Sedou

Tmaveé hnédou

I¥2
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Letni péce o plet

Léto uz je doslova za rohem, teploty stoupaji a my postupné odhazujeme jednotlivé
vrstvy teplého obleceni. Ze svych SatnikG vytahujeme kratasy, minisukné a tilka
a musime si tak chté nechté pfriznat, ze zdrave opalena pokozka v nich vypada daleko
lépe a atraktivnéji nez ta bila.

Jemného opaleni mizeme dosdhnout lehce. Na prednich mistech popularity jsou
solaria, kde za pomeérné kratkou dobu ziskate nadherny bronzovy odstin. Vyuzivat je
mUzete po cely rok, hlavné v zimnich mésicich vdm dodaji tolik potfebny vitamin D,
ktery v lété prirozené ziskavame ze slunecniho zareni, respektive jeho UV paprskd.
V zimé vSak toto zareni slabne, nezbyva tedy, nez ,décko” doplnit jinde a solaria jsou
na to idealni. Ovsem i v |été maji svou dllezitou funkci. Obzvlasté bledulkdam muze
par navstév pomoci lépe snaset slunce. Také v pripadé, ze mate citlivou kdzi, Spatné
se opalujete a chystate se na dovolenou k mofi, vdm solarium pomUze pfipravit se na
pobyt na slunci.

Pri opalovani je vSak tfreba pouzivat opalovaci kosmetiku, ktera pokozku ochrani, vyzivi
a hydratuje. Nevite-li si rady, nechejte si s vybérem poradit,ziskate tak pripravek presné
pro vas typ pokozky. Nevystavujte svou kazi zbytecnému riziku. Pouzivejte opalovaci
krémy, které vam zaruci ochranu pred UVA i UVB a infracervenymi paprsky a zaroven
pusobi proti pfedc¢asnému starnuti pokozky. Prakticka je hydratacni mlha, ktera chladi
a osvezuje. V lété vase pokozka primo vola o vodu, slunicko ji totiz hodné vysusuje,
proto nepodcenujte ani vybér pletové kosmetiky. Hydrataci totiz v |été potrebuje
dvojnasob. Kromé ochrany pred slunecnim zarenim, ji tedy dodejte také dostatek
vlahy nejen rano, ale i vecCer pfri Cisténi a odlicovani pleti. Hydrataci a vyzivu dodejte
nejen vasemu obliceji, ale s pomoci télové kosmetiky i kGzi celého téla. Protoze pouze
hydratovana pokozka rovna se krasna pokozka.

Opalovani je zkratka dnes médni trend. Ale obzvlasté zde plati vic nez kde jinde
staré znamé pravidlo - vSéeho s mirou.
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Autoimunitni onemocnéni

Proc¢ télo bojuje samo proti sobé&?

Autoimunitnich onemocnéni pribyva. Postupné ale |ékafistale vic chapou,
jak a proc¢ vznikaji. NejzndmeéjSimi autoimunitnimi onemocnénimi
jsou roztrousena sklerdza, Hashimotova nemoc, Crohnova choroba,
revmatoidni artritida nebo lupenka. Podle uUdajd némecké nadace
pro autoimunitni choroby stoupl pocet pfipadd téchto onemocnéni
v Némecku za poslednich dvacet let na dnesni 4 miliony.

Co zpuUsobuje, ze télo bojuje proti vlastnimu imunitnimu systému?

Priciny autoimunitnich onemocnéni jsou rozmanité. Lékafi vychazeji
z toho, Ze neexistuje jediny plvodce, nybrz spousta patogenu, které se
sejdou dohromady. Casto jsou rozhodujici genetické dispozice. Rodinna
anamnéza je znama u revmatu, Crohnovy choroby a roztrouSené
sklerézy. Vedle dédi¢nych faktorl hraje roli i zivotni styl. Sem patfi
predevsim strava, protoze strevni flora vyrazné ovlivauje imunitni systém.
Vedle genetickych predpokladd a Zivotniho stylu, zejména stravy, jsou
to zfejmé environmentalni faktory, které pretézuji imunitni obranny
systém.

Mezinadrodni studie pripoustéji zaver, ze chemické latky mohou vyvolat
autoimunitni onemocnéni. Jako pUvodce narusené imunitni obrany
uvadi berlinsky Ustav medicinské diagnostiky “‘obecné pr&myslové
jedy, umélé hmoty, rozpoustédla, tézké kovy.” K faktordm, které mohou
vyvolat autoimunitni onemocnéni, patfi i environmentalni faktory, a to
ziejmé obzvlast chemickeé latky.



Jedy jako plvodce autoimunitnich onemocnéni

Konkrétné jsou znamy nasledujici souvislosti: Lidé, ktefi prijdou na
pracovisti do styku s kfemicitym prachem nebo mineralnim olejem,
by mohli onemocnét kloubnim revmatismem. Prisady v kosmetice
by mohly zpUsobovat systémovy lupus se zarudnutim. Zmékcovadla
v plastech by mohla byt plvodcem Hashimotovy nemoci, postihujici
Stitnou zlazu. Také nedostatek vitaminu D diky nedostatku slune¢niho
zareni mUze zvysit riziko autoimunitniho onemocnéni stejné jako i urcité
infekce. Téchto nasledkd si viak postizeni v§imnou az po letech nebo
desetiletich.

Prvni protilatky, které jsou namifeny samy proti sobé, se totiz tvofi
Casto uz léta nebo desetileti pfed tim, nez autoimunitni onemocnéni
propukne.

Autoimunitni onemocnéni propuknou éasto zejména ve fazich zivota
bohatych na udalosti

Casto jsou postizeni ve véku mezi 20 az 50 lety. Pravé ve chvilich, kdy
toho maji pacienti moc, jsou pracovné nebo soukromé velmi vytizeni,
se u mnoha objevuji prvni ataky. Napriklad u Hashimotovy tyreoiditidy,
onemochnéni stitné zlazy, hraje stres velkou roli. Proto je dudlezité co
mozna nejvice omezit nebo odbourat negativni zatéz, tvrdi expert na
Hashimotovu nemoc Joachim Feldkamp z univerzitni kliniky v Bielefeldu:
“Pacienti toho mohou udélat spoustu.

Meli by se pokusit zit pokud mozno bez stresu, nenechat na sebe pfilis
plsobit vnéjsi tlaky, planovat si zivot mozna trochu vic strukturalné.
Mnoho pacientl a pacientek ma poruchy spanku. Zde je dllezité mit
urcitou spankovou hygienu a dodrzovat jisté ritualy, napf. vecCer nesedét
pfilis dlouho na ostrém svétle. Pomahaji i relaxacni techniky jako joga
nebo meditace.”

G
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Negativni stres je faktorem se zjevnym vlivem na ataky nemoci

Autoimunitni onemocnéni lupus, odbornym nazvem systémovy
lupus erythematodes, postihuje ¢asto mladé Zeny. A sice Casto pred
maturitou, kdy stres vzrlstd na maximum, fikd reumatolog a odbornik
na autoimunitni onemocnéni z Mainzu. Tento negativni stres pak
vyvolava ataky. Odbornici zde mluvi o neuro-bio-psychoimunologii:
spolupUsobeni dusevnich a télesnych faktorl ma vliv na to, zda a jak
mUze byt onemocnéni skutec¢né stabilizovano.

Rakovina a autoimunitni onemocnéni se mohou vzajemné podminovat

Také nadorova terapie dostadva obranny systém prilezitostné mimo
kontrolu. To zjistili ameri¢ti védci. V krvi pacientd s rakovinou se nasly
autoprotilatky. Télo je vyprodukovalo omylem, protoze nadorové bunky
a bunky jednoho dllezitého proteinu v téle si byly svou strukturou
podobné. Imunitni systém je zameénil. Tyto protilatky pak zpUsobily
sklerodermii - rovnéz jedno z autoimunitnich onemocnéni. Také Andreas
Schwarting potvrzuje, ze pfi autoimunitnich onemocnénich mUze dojit
k celé fadé nadorovych onemocnéni. Pacienti s rakovinou trpi ¢astéji nez
jini lidé také autoimunitnimi onemocnénimi.

Autoimunitni onemocnéni se nedaji vylécit, ale u mnoha z nich lze
zabranit jejich progresi

Autoimunitni onemocnéni se projevuji zpravidla .ataky. Neustale
dochazi k zanétdm. Tato onemocnéni jsou chronickd a nevylécitelna.
U mnoha z nich Ize ale v soucCasnosti zabranit jejich progresi: kortison
brzdi typické zanétlivé procesy, Iéky proti bolesti s antirevmatickymi
a protizanétlivymi Ucinky mirni ve velké mire potize nebo bolesti. Zda
se vSak, Ze u mnoha autoimunitnich onemocnéni neexistuje nic, co
pomaha. Napfiklad u tvrdnuti pojivové tkdné, sklerodermie. Nicméné
tato lécba je velmi narocna a v nékterych evropskych zemich, kde se

provadi ji Ize uskutecnit jen v nejtézsich pripadech nemocnych pacientl

Proto je dobré predchazet takovymto onemocnénim a nejenom zdrave
zit, vyhybat se stresovym situacim a vibec se snazit dodrzovat zdravou
zivotospravu, ale i pravidelné doplrovat vitamin D.
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Chybné¢ tvrzeni se ani stalym
opakovanim nestane spravnym

Znovu a znovu to ¢teme v novinach a slySime od nedostatecné
informovanych |ékard: “Stimulace prirozené syntézy vitaminu
D v kGzi, ani aktivace prirozené obranyschopnosti kdze proti
skutecnému slunecnimu zareni v solariich nefunguje. Pro
oboji je tfeba UVB zareni a solaria prece poskytuji jen UVA
zareni.”

Tyto vyroky jsou stejné tak chybné jako drivéjsi domnénka, ze
Zemé je placatd, nebot moderni pristroje emituji vedle UVA
zareni i nezanedbatelny podil UVB zareni.

Je to snadno zjistitelné i bez ndkladnych méricich pfistroja,
nebot na UVB zareni jsou zavislé nejen biopozitivni Ucinky
opalovani, ale bez UVB zareni nemuze vzniknout ani Uzeh.
Abyste u nas nikdy uzeh nedostali, uré¢ime Vam pomoci nasi
analyzy typu ktze odpovidajici doporucené davkovani.

Kdyby naSe pristroje emitovaly skutec¢né jen UVA zareni,
mohli bychom si tato doporuceni a s tim spojené maximalni
opalovaci casy uSetfit, nebot bez UVB zareni byste nemohli
dostat Uzeh ani pfi prilis dlouhém opalovacim ¢ase. Moderni
solaria poskytuji mirné, ale uc¢inné UVB zareni a Zemeé
opravdu neni placata.

SunClub by PCA 29. bfezna 2018
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Proc je pro nas svétlo
tak dulezite?

Jsme moderni, technicky vysoce vybaveni lidé - a pfece jsme znacné
zavisli na tom, kolik svétla se ndm dostane. U nékterych lidi vyvolava
nedostatek svétla dokonce deprese. Proc je svétlo pro nase télo tak
dulezité?

Ze sluneéni svétlo je elementarné ddlezité, to vsichni citime. Pro nas
lidi je koneckoncl dodavatelem energie jako takovym. Nejen nepfimo,
pres fotosyntézu rostlin, které jsou pro nas zdrojem obzivy, nebo pres
solarni ¢lanky na naSich stfechach. Slunecni energii Cerpame také
pfimo pres nasi kGzi. A tato slune¢ni energie napriklad zpUsobuje, Ze se
z predstupnt tvofi Zivotné dllezity vitamin D.

Svétlo potrebujeme samoziejmeé k vidéni, tvoficimu soucast smyslové
soustavy, kterou na$ mozek obhospodaruje. A svétlo je také ddlezitym
dodavatelem impulzl pro nase biologické rytmy, pro nase vnitfni hodiny.
V dobé kolem nejkratSiho dne v roce, 21.12., tedy zimniho slunovratu,
zazivame nejkratsi den a nejdelsi noc. V tomto rocnim obdobi tikaji
nase hodiny o néco pomaleji. No¢ni spanek v zimé je pak skutecné delsi
a hlubéi. Ze jdou nase vnitini hodiny pomaleji, souvisi také s nasi télesnou
teplotou. Ta je totiz v zimé& minimalné nizsi. Kromé toho mame v zimé
v krvi vic melatoninu, hormonu, ktery je dllezity pro spanek a jenz mtze
nasledkem toho zpUsobovat Unavu a také Spatnou naladu. Produkce
melatoninu je fizena epifyzou - SiSinkou, jez je soucasti mezimozku
- a tato zlaza je informovéna prostrednictvim speciadlnich fotoreceptord
v oku 0 zméné svételnych pomérd. Mimochodem poznatek, ktery neni
stary jesté ani 20 let.



Cerpat svétlo proti Unavé

V zimeé potrebujeme vic sveétla obzvlast proto, ze travime skoro cely den
uvnitif pfi umeélém osvétleni. Pro srovnani: v normalnich mistnostech
je zpravidla 100 luxd (lux je jednotka intenzity osvétleni), jasné letni
poledne ma 100 000 luxt a dokonce i béhem obla¢ného zimniho
dne je venku hodné pres 1 000 luxd. Casto si viibec nevéimneme, jak
giganticky je rozdil mezi vnittkem a venkem, protoze nds nas systém
vnimani prelsti. Prizplsobi se momentalnim svetelnym pomérim
a pracuje logaritmicky. To znamena, ze pokud hofi jedna nebo dvé
svicky, udéla pro nas velky rozdil. Jestli hoti deset nebo jedenact svicek,
to uz dokdzeme rozeznat mnohem obtiznéji. A kdyz hofi tisic svicek,
musi jich pfibyt velmi mnoho, nez si vS§imneme rozdilu. Ale epifyza se
neda oklamat tak snadno jako nase vnimani. Proto je dullezité chodit
pokud mozno kazdy den prinegjmensim na hodinu na prochazku
a venku nacerpat svétlo proti unavé.

Nedostatek svétla mUiZe zplsobit deprese

U mnoha lidi mdze nedostatek svétla zpUsobit opravdovou depresi.
Tyto zimni deprese nejsou vibec fidké. U nas je ma kazdy desaty
dospély, na Aljasce dokonce kazdy tieti. Usp&$nou terapii je i zde vic
svétla. Pfi svételné terapii je ¢lovék vystaven umélému svétlu o intenzité
pfinejmensim 2 500 az 10 000 luxy, napfiklad z lampy s dennim svétlem.
Takeé depresivni pacienti se uzdravuji v pokojich orientovanych na jih
rychleji nez v pokojich orientovanych na sever. Takze kdyz slunce sviti,
ven! A kdyz nesviti, také ven a potésit se jasem zatazené oblohy. Nebot
co fika staré prislovi? Kde sviti slunce, tam nechodi Iékar.

Proto je ha misté se vénovat otazce navstévy solaria v takové mire,abychom
pfedchazeli problémtm.které z nedostatku slunce a svétla mohou
v hasem organismu nastat.

Zverfejnéno 21. 12. 2018, Regina Oehlerova
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Pustte slunce
do svého srdce

Vitamin D a kardiovaskularni onemocnéni

Ve stfedni Evropé jsou kardiovaskularni onemocnéni nejc¢astéjsi pricinou
uamrti. Asi nejznamejSimi formami onemocnéni kardiovaskularniho
systému jsou vysoky krevni tlak, arterioskleréza, srdecni infarkt, mrtvice
nebo pod lidovym nazvem prerusované kulhani znamé bolestivé
ucpavani tepen dolnich koncetin. | kdyz pfi vzniku téchto onemocnéni
hraji dozajista roli rGizné faktory, ¢etné studie v soucasné dobé dokladaji
pozitivni (pfimé i nepiimé) ucinky vitaminu D na zdravi kardiovaskularniho
systému. Ze ma slune¢ni hormon takovy vliv na onemocnéni srdce
a cév, neni v podstaté nikterak prekvapivé, nebot v nejriznéjsich
télesnych tkanich, hrajicich roli pfi kardiovaskuldarnich onemocnénich,
byly prokazany receptory vitaminu D.

Odborna literatura konstatuje, ze vitamin D snizuje krevni tlak, zlepSuje
funkce srdec¢niho a kosterniho svalstva a zmensuje riziko diabetu (opét
rizikovy faktor pro cévni zmeény), stejné jako arteriosklerézy a srdec¢niho
infarktu.

Ucinky vitaminu D na pfikladu krevniho tlaku

Ve Framinghamoveé studii s 1739 Ucastniky bylo pribéznym pozorovanim
béhem vice nez péti let zjisténo dvojnasobné riziko srdecniho infarktu,
trpél-li dotyény zvySenym krevnim tlakem a nedostatkem vitaminu
D. Pfitom i samotny vyskyt vysokého tlaku je zavisly na zasobovani
vitaminem D. Méreni hladiny vitaminu D u 12.644 uUcastnikG studie
NHANES ukazalo 20%ni pokles vékem podminéného narlstu krevniho
tlaku u Ucastnikd s nejvy$simi hodnotami vitaminu D (Judd, Nanes,
Ziegler, Wilson & Tangpricha, 2008).



V ramci studii Health Professional a Nurses Health Study bylo
u respondentd s nedostatkem vitaminu D zjisténo u muzt 6,1nasobné
a u zen 2,7nasobné zvysené riziko vyskytu vysokého krevniho tlaku.

Cetné studie dokladaji, jak d@lezity je vitamin D pro zachovani zdravého
kardiovaskularniho systému. Tvari v tvar skutecnosti, ze kardiovaskularni
onemocnéni jsou “zabijakem ¢&. 1" mezi pricinami umrti, je dostatecné
zasobovani vitaminem D jednoduchou a pfitom efektivni cestou, jak
zvySit Sance na zdravy a dlouhy Zivot.

Helena Jansenova 3. srpna 2018
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Rakovina.
Jak se slunce stara o to,
abychom nedostali rakovinu?

Slunce nebo solarium ma vyznamny vliv na nase zdravi.

Je-li vystavena slune¢nimu nebo umélému zareni, produkuje nase kdze hormon vitamin
D. V nasem téle plni tento “slunec¢ni hormon” na mnoha mistech dtlezité Ukoly. Odedavna
je zndmo, ze vitamin D se podili nejen na tvorbé kosti a svall, ale hraje i ddlezitou roli
v soustavé krevniho obéhu, v imunitnim systému i dychaci soustavé a je potfebny pro
rdzné funkce mozku.

Také jako prevence proti vétsiné druhG rakoviny je doporucovdna adekvatni hladina
vitaminu D, ale také pfirozeny denni rytmus. Pro¢ tomu tak je, to vysvétlime zde:

Vitamin D zabranuje vzniku tumort

Vitamin D ovlivihuje predevsim zdravi bunék v takzvaném epitelu, vnéjsi vrstvé tkané nasich
organu a zlaz. Zde vznika vétsina druhl rakoviny. Odumirani poskozenych bunék (apoptdza),
takrikajic “Uklidova prace” po skodach vzniklych plsobenim UV zareni, je zcela podstatneé fizeno
prostfednictvim vitaminu D. Pfi nedostatku vitaminu D se mohou rakovinné bunky nerusenée
mnozit.

Pozitivni vliv vitaminu D byl zjistén u velkého mnozstvi zhoubnych nadorl. Mimo jiné se to
tyka nasledujicich organu, resp. druhd rakoviny: prsa, stfevo, plice, vaje¢nik, pankreas, prostata
(Moukayed & Grant, 2017). Prospektivnimi davkami 1100 IU vitaminu D po dobu 4 let pokleslo
v rdmci jedné studie napfiklad riziko vyvoje neéjakého zhoubného nadoru o 77% (Lappe et al.,
2007).
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Normalni hladina vitaminu D snizuje u jinych diagnostickych skupin (napf. u ischemickych
chorob srdec¢nich) o polovinu riziko umrti na zhoubny nador (Pilz et al., 2008).

Zejmeéna nejcastejSi tumory tlustého streva, prostaty a zenského prsu citlive reaguji
na vitamin D. Vitaminu D jsou tudiZz s ohledem na prevenci nebo odstranéni tumorl
pripisovany nasledujici ucinky:

- potlaceni rlstu tumoru

- oslabeni signald k metastazovani

- zvySena stimulace k odumirani bunék

- diferenciace bunék (smérem k nezhoubnosti)

- redukce vaskularizace tumoru

Lepsi perspektivy u rakoviny prsu prostiednictvim vitaminu D

Rakovina prsu je nejcastéjsi formou tumoru u zen. Ale v ramci pokracujiciho vyzkumu vlastnosti
vitaminu D se objevily nové poznatky, které maji za nasledek vyrazné lepsi perspektivu. Nejdriv
jmenujme studii Robin a spolupracovnikd z roku 2007.

Vyzkumny tym vyhodnotil udaje v ramci velké ,lowa Women Study”, které se v letech 1986 az
2004 zucastnilo v Americe 34.000 zen. Podavani 800 Ul vitaminu D ve stravé ve srovnani s 400 Ul
vedlo k poklesu rizika vyvoje rakoviny prsu o 34%. Také v podobné velkém kolektivu, kdy se studie
,Women Health Study” zucastnilo 10.000 zen ve véku tésné pred klimakteriem, byl prokazan
35%ni pokles u téch zen, které dostavaly ve stravé zvySené mnozstvi vitaminu D (Lin, 2007).

Garlandova pracovni skupina dospéla jiz v roce 2007 pfi resumé dvou studii s celkem 1760
pacienty rovnéz k jednoznacnym vysledkdm. Skupina s nejvyssimi hladinami vitaminu D
(> 120 nmol/l = 48 ng/ml) vykazuje oproti zenam se zfetelné nizsimi hladinami vitaminu D
<32 nmol/l = 12,8 ng/ml 50%ni redukci rizika (viz diagram) onemocnéni rakovinou prsu. Riziko
vyvoje rakoviny prsu u postmenopauzalnich Zen v zavislosti na obsahu vitaminu D v krvi.
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Vitamin D pomaha i po 1é¢bé rakoviny prsu

Tucty studii z minulych let jiz poukazovaly na ochranné ucinky vitaminu D proti rakoviné
prsu. Zeny, kterym del$i dobu chybi dostateé¢né mnozstvi sluneé¢niho hormonu, onemocni po
Uspesné |écbé Castéji opakované rakovinou prsu a na tuto nemoc také castéji umiraji nez zeny
s dostate¢nou hladinou vitaminu D v krvi.

Ucastnicemi a jejich vysledek potvrdili. U zen, u kterych byl po diagnéze a |éCbé rakoviny prsu
zjistén nedostatek vitaminu D, existovalo vice nez dvojnasobné riziko navratu této nemoci.
Umrtnost byla u Zen s nedostatkem vitaminu D o 76% vy$si nez u téch, které ho mély dostatek.




F

“Nasli jsme jednoznacnou souvislost mezi nedostatkem vitaminu D v okamziku diagnézy
rakoviny prsu a navratem této nemoci, stejné jako castosti Umrti”, fika vedouci védeckého
tymu McGillovy univerzity prof. April Roseova. Tyto vysledky podpofila i dalsi metaanalyza
5 studii. Dokladéa vyssi pocet prezivsich Zen, jez onemocnély rakovinou prsu, pokud mély vyssi
sérovou koncentraci vitaminu D v krvi (Mohr, Gorham, Kim, Hofflich, Garland, 2014). Jestli se zde
jedna jen o souvislost, nebo skutec¢né o pficinu a ucinek, jak uvadéji sami autori, musi byt jesté
objasnéno v dalSich studiich.

Vitamin D chrani pfed metastazemi a predéasnou smrti

V roce 2008 informovali védci na vyrocnim zasedani Americké spolecnosti pro boj s rakovinou,
ze slune¢ni hormon chrani i pred metastazami a pred¢asnym umrtim na rakovinu. 512 Zen
po operaci zhoubného nadoru prsu bylo vySetfovano po dobu deseti let. Jen 24% z nich mélo
zpocatku dostateCcnou hladinu vitaminu D. V tomto obdobi vedla nizka hladina vitaminu D
(nedostatek) ke zvysSeni rizika tvorby metastaz o 94% a predcasného umrti pak o 73%.

Vitamin D chrani i pfed rakovinou prostaty

| karcinom prostaty, nejcastéjsi tumor u muzl, vykazuje v nékolika studiich souvislost
s hladinou vitaminu D. Jedna pracovni skupina zverejnila v roce 2008 ve své zpravé informace
o souvislosti UVB zafeni a vyskytem karcinomu prostaty, stejné jako umrtnosti na nasledky
této nemoci v USA (Grant). Ke snizeni rizika dochazi u c¢astosti zhruba o 60%, u Umrtnosti
pak zhruba o 50%. | dalsi zverfejnéna studie (Physicians Health Study) Li a spolupracovnikd
(2007), které se zucastnilo 14.900 muzl, dospéla k podobnym vysledk@im. U muzG s hladinou
vitaminu D pod 62 nmol/l (= 24,8 ng/ml) bylo zhruba dvakrat vyssi riziko vyvoje agresivhiho
tumoru. Vezmeme-li v Uvahu individudlni genetické zmény prostaty, dochazelo u muzl
s vysokou hladinou vitaminu D dokonce k 60%ni az 70%ni redukci rizika.

Zda se byt skutecnosti, ze vitamin D u pacientd s tumorem prostaty v nizSim stadiu muze
dokonce zabranit tomu, aby se rakovina stala agresivni, a nadto zpUsobit, aby dochazelo k jeji
regresi.

Vyzkumy tohoto typu byly uverejnény v roce 2015 americkou organizaci Chemical Society (acs)
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Slunce:
Spis benefit nez riziko




Od lonského roku provozujete webovou stranku www.sonnenallianz.
spitzen-pravention.com. Stranku, na které se kazdy zajemce mize
informovat o pozitivnich vlastnostech slunce. Co Vas k této prezentaci
na internetu pfimélo?

Prof. dr. Joérg Spitz: Zalozenim “Akademie pro lidskou medicinu s.r.o.”
v roce 2014 jsem polozil profesionalni zaklad toho, aby se informace
o kvalité zdravi Sifily nejen jako knihy, nybrz ve vSech médiich. K tomu
patfi vedle socialnich médii i odpovidajici informacni platformy na
internetu.

Prvnimuspésnym pilotnim projektembylajeinformacniportal propacienty
s roztrousenou sklerézou (www.life-sms.org) - nemoci, pfi jejimz vzniku
a prabéhu hraji, jak je vSeobecné zndmo, vyznamnou roli i slunce
a vitamin D. Protoze bez ohledu na veSkeré snahy a ¢astecné uUspéchy
pfi Sifeni informace o slune¢nim hormonu vitaminu D Zije porad jesté
vetSina obyvatelstva, co se vitaminu D tyCe, v hluboké neznalosti, bylo
nanejvys trfeba jako doplnéni k mym cetnym kniham a prednaskam
vytvorit informacni portal o vyznamu slunce a vitaminu D pro nase zdravi.

Docela velké téma a kazdy rok znovu bezmala ve vSech novinach:
slunce a rakovina kiize. Téma, kterym se podnécuje strach ze slunce.
Tisk piSe o vice nez 200.000 novych onemocnénich roé¢né. Kde se tahle
¢isla berou?

Prof. dr. Jorg Spitz: V souvislosti s timto tématem se objevuji Casto
“spikleneckeé teorie”. Myslim, ze se jedna prosté a jednoduse jako v mnoha
jinych oblastech denniho zivota o masivni ovliviiovani pfes média v ramci
zajisténi zajmu jednotlivych skupin nebo instituci - nezavisle na tom, zda
to nékomu ublizi ¢i nikoliv. Tak napfiklad ta velka studie o melanomech,
kterou se chtéla dokazat Skodlivost slunec¢niho svétla, ukazala presny
opak: vyzkum 30.000 Zen prokazal po 20 letech dvojndsobné vyssi
umrtnost u téch, které slunce odmitaly ve srovnani s témi, které si ho
uzivaly. Kdyz se riziko srovnavalo s jinymi faktory zivotniho stylu, bylo
vyhybani se slunci pro zdravi stejné tak Skodlivé jako koureni! Sotva
k uvéreni, ale lze se to docist v pfislusnych databazich.
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Pravé slunéni v soldriu je neustdle a s oblibou teréem negativnich hodnoceni.
To se v zdsadé nezménilo ani zavedenim pfedpist ohledné ochrany proti UV zafeni,
povinnosti informovat zakaznika, povinnosti odborného vzdélani pro personal
a redukci UV zafeni na maximalné 0,3 watu/m?2. Jak ma ¢élovék béhem mésicd
s nedostatkem slunecniho svitu na¢erpat dostate¢né mnozstvi vitaminu D?

Prof. dr. Jorg Spitz: Ano, solaria se stala takfikajic obétnim berdnkem naroda. Pfitom
v minulém stoleti obdrzel jeden kolega za vynalez umeélého slunce Nobelovu cenu
za medicinu a po celém svété byly timto umélym sluncem ozarovany déti, aby se
zastavila rachitis.

S ohledem naumeélé slunce také mnoho lidi nechape zakladni fyziologické souvislosti.
Dnes vime, ze klzZe nejen drzi pohromadé rozsahlou tukovou tkan naseho téla, ale
je také endokrinnim orgdnem, tj. Zlazou, kterd produkuje Zivotné dllezity hormon
- totiz slunecni hormon vitamin D prostfednictvim UVB zareni ve slunecnim svétle.

Pokud neni tento orgdn pravidelné pouzivan, nedochazi k produkci téchto hormont
a tim je eliminovan jeden fidici faktor v nasem téle. Je to srovnatelné se svalstvem.
Proto je télesna aktivita tak zdrava - nejen kvlli s ni spojenému lepSimu prokrveni
organu. Totéz plati pro kGzi: bez UVB zareni zadny slune¢ni hormon! A kdzi je uplné
jedno, jestli je plvodcem toho zareni “pravé” slunce, nebo umeélé slunce v solariu.
Ta magicka formule pro UV zareni je stejna jako pro vSechny faktory, které na télo
pUsobi: davka dél3 jed.

Vitaminu D se pfisuzuje rozsahly vliv na lidsky organismus. Upiraji-li se slunci jeho
lIé¢ivé a ochranné ucinky, coz se v pfislusnych kruzich déje, jaké nasledky to muaze
mit?

Prof. dr. Jorg Spitz: Skutecna ekologicka katastrofa uz je davno tady. Epidemie
takzvanych civilizacnich chorob, zacinajic demenci, pres diabetes az k prabéhu
téhotenstvi a ohrozeni zdravi vyrlstajiciho ditéte. A uz davno se nejedna jen o zndmé
meéknuti kosti (rachitis), nybrz o fadu autoimunitnich onemocnéni v pozdéjsim
zivoté ditéte, jako astma, alergie a diabetes typu 1, protoze imunitni systém ditéte je
spravné “vyladény” jen tehdy, kdyz matka ma dostatek vitaminu D.

Jak bylo feceno, opravdova katastrofa, ktera by se dala snadno odstranit, kdybychom
pravidelné na par minut denné vystavili svou kGzi slunci.
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Nedavno dosla mezinarodni skupina védci kolem prof. dr. Jérga Reichratha
k zavéru, Zze zadnd jednoznacna souvislost mezi pouzivdnim solarii a ¢ernou
rakovinou klze neexistuje. Autofi zde popiraji rGzné zvefejnéné ¢lanky na
toto téma, kromé jiného i dvé zpravy EU a WHO. Jak hodnotite vysledky téhle
metastudie?

Prof. dr. Jérg Spitz: Toto uvedeni na pravou miru uz bylo vice nez nacase, protoze
ze strany zainteresovanych kruhU je stale sugerovano, ze pozitivni ucinky slunce
a vitaminu D nejsou odtvodnéné, nebot az dosud chybély studie, které by je dolozily
dtkazy.

Pravé tohle se v8ak tyka i tvrzeni, ze UVB zareni je zlo, které je zodpovédné za
¢ernou rakovinu kGze. Nezdvisle na tomto renomovaném vyzkumu publikovali
italsti kolegové, ze nas zZivotni styl (uz zase) velmi podstatné ovliviuje riziko vyskytu
cerné rakoviny klze. Pravé kombinace koufeni a nadvahy vede k vyraznému zvyseni
pravdépodobnosti jejiho vyskytu. Myslim, ze stéle plati staré a osvédcené pravidlo:
davka déla jed! Kdo primérené a pravidelné vystavuje svou kazi UV zareni, mize
s urcitosti ocekavat pro své zdravi spiS benefit nez riziko.

Pane profesore Spitzi, dékujeme Vam za velmi poucény rozhovor.

Tento rozhovor vedla Heike Moserova s prof. dr. Jérgem Spitzem pro SonnenSeiten,
interni Casopis organizace Spolkova asociace zdravého opalovani (BfB)

Prof. MUDr. JORG SPITZ

Prof. MUDr. Jérg Spitz (74) je jednim z nejrenomovanéjsich expertt na vitamin D v Némecku.
Tento odborny |ékar se zamérenim na nuklearni, nutricni a preventivni medicinu pracoval
po své habilitaci kromé jiného jako Séflékar oddéleni nukledrni mediciny na méstské klinice
ve Wiesbadenu a vyucoval jako profesor huklearni mediciny na univerzité v Mainzu. V roce
2009 zalozil prof. Spitz charitativni nadaci Informace o ochrané zdravi a prevence (dsgip).
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Svetlo je zivot

Co byste vzdy chtéli/méli védét o UV svétle a hnédé klzi!

Existuje rada, jak si mlzu déle uchovat letni opaleni?

Klze se obnovuje v cyklu 28 dnl. Pfitom dochézi k odlupovani povrchovych koznich bunék.
Pokud se o néj odpovidajicim zpUsobem pecuje, vydrzi opaleni i déle. Pomoci téchto Ctyrf rad se
da opaleni uchovat delsi dobu:

1 Doprejte si pred dovolenou nebo predtim, nez ma dojit k opalovani, peeling celého
téla. Jiz odumrelé kozni burky se tak odstrani.

Prilis dlouhé sprchovani se horkou vodou vysusuje klzi a narusuje Vas ochranny
kozni kysely film. Proto by se vSeobecné mélo dbat na to, aby byl pfi sprchovani

2 pouzivdn pH neutrdlni produkt. Po sprchovani by méla byt klize oSetfena pfipravkem
s dostatec¢nou vihkosti ve formé pletového mléka a krému.

Dbejte na svou “vnitfni vihkost” tim, Ze dostateé¢né pijete. Clovék by mél denné
3 vypit 1,5 az 2 litry vody nebo neslazeného caje. Jen tak bude o klzi dostatecnym
zpUsobem postarano i zevnitf.

Solarium muze pomoct uchovat letni opaleni delsi dobu. Tady, ve Vasem soldrnim
4 studiu Vam bezplatné poradi a pomohou vytvorit individualni plan opalovani, ktery
Vase letni opaleni podpofri.






42

Ven na slunce
- ale zcela vedome!

Roztrousena skleréza a slunce

Castym nasledkem roztroudené sklerézy je, ze postizeni se méné zdrzuji v pfirodé
na slunci a predevsim se vice ¢i méne nechtéji nebo nemohou vystavovat pfimému
slunec¢nimu zareni. At uz je to diky zvySené nachylnosti k Uzehu, nebo protoze
véeobecné uz $patné snaseji vedro a jsou pak vice imobilni. Casto jsou ddvody
nedostatku pobytu na slunci také vseobecné mensi mobilita nebo, jako je tomu
u mnoha pracujicich, enormni penzum prace ve vnitfnich prostorach, typické pro
nasi dobu.

Jak dnes uz mnozi védi, existuje zejména v téchto pfipadech nebezpeci prilis
nizké hladiny vitaminu D, kterd by ale u lidi s roztrousenou sklerézou meéla byt
bezpodminecné na vysSim az vysokém stupni. Jednoduché nahrazovani slune¢niho
svétla suplementaci vitaminem D3 jako doplfikem stravy (nebo v extrémné vysokych
davkach prakticky jako lékem) opomiji dalsi Ucinky slunecniho svétla a zejména
UVA a UVB zareni. Suplementace je tedy jen druhym nejlepSim fesenim, ale jako
doplnéni ma jisté smysl.

Efekt slune¢niho svétla je souborem jeho (¢astec¢né jesté neznamych) ucinkt

Slunce znamena vic nez jen tvorbu vitaminu D prostfednictvim kdze. Vi se, Ze se stav
vitaminu D v krvi d& pobytem na slunci vyrazné zvysit pouze u etnik kavkazského
plvodu.

U etnik afrického a latinskoamerického plvodu to funguje jen omezené, presto
i U nich existuje snizeneé riziko roztrousené sklerdzy pri intenzivnim pobytu na slunci
ve srovnani s témi jedinci tmavé pleti, jejichz klze byla vystavena slune¢nimu zareni
jen malo. Toto snizené riziko roztrousené sklerdzy prostirednictvim vysokych davek
slunecniho zareni béhem celého Zivota je nezavislé na etniku jako takovém.
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Jesté neni jasné, které dalsi faktory slunec¢niho svétla jsou u roztrousené sklerézy
relevantni pro pozitivnéjsi prabéh tohoto onemocnéni (popf. pred timto
onemocnénim mohou chranit). Ale je stale zfetelnéjsi, ze prfimé slunecni zareni na
klzi (samozfejmé néjakou dobu bez ochrany proti slunci!), tedy prfimy kontakt se
slune¢nim svétlem - a to predevsim v [été - mlze mit na roztrousenou sklerdzu
vyznamny Vvliv a redukuje aktivitu této nemoci. To je imunologicky dokazatelné!

Dalsi studie doklada efekt slunec¢niho svétla - ale co je jeho opravdovou pfi¢inou?

V Casopise Neurology byla v bfeznu 2018 zverfejnéna studie tymu kolem Helen
Tremlettové (Centrum pro zdravy mozek a lékarska fakulta (neurologie), Univerzita
Britské Kolumbie ve Vancouveru, Kanada) s relativné mnoha zdravotnimi sestrami
v USA jako jejimi ucastnicemi (hodnoceno pfi ni bylo 151 pfipadd roztrousené
sklerézy za uUcasti 231 respondentd), kterd potvrzuje, ze zivot v americkych statech,
kde jsou lidé béehem détstvi a v letech pred propuknutim roztrousené sklerdozy
vystaveni vysoke intenzité UVB zareni, je spjat s nizSim rizikem tohoto onemocnéni.
Proto se predpoklada, ze eventuelné UVB paprsky by mohly byt rozhodujicim
faktorem, a to tim, ze zvySuji pocet regulacnich bunék. Mozna je to ale také (navic)
komplexni souhra mezi tvorbou serotoninu a melatoninu, ktera je fizena slune¢nim
svétlem pfijimanym pres oc¢ni sitnici.

Navic i UVA zafeni ma imunologické ucinky. Az v roce 1987 bylo objeveno, Zze oxid
dusnaty (NO), vSeobecné znamy pouze jako toxin, je produkovan prostifednictvim
klze vlivem slunec¢niho zareni a je ddlezitym medidtorem regulace krevniho toku
a funkce krevnich desticek. Kratce poté byl takeé rozpoznan vyznam NO jako efektoru
imunitni obrany a jako neurotransmiteru.

Da se tedy fict: pfiroda nevytvorila spektrum slunec¢niho zareni zbGhdarmal!
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Zdravé UVB zareni?

Kazdopadné vysledkem vySe zminéné studie je, ze u znacné mnozstvi let
pozorovanych zen bylo riziko roztrousené sklerdozy o 45% mensi, Zily-li v americkych
statech s vysokou nebo vyssi intenzitou UVB zareni oproti tém, které zily v oblastech,
kde je tato intenzita nizka. Zily-li az do svych 15 let v regionu s vysokou intenzitou
UVB zareni, bylo toto riziko dokonce o 51% nizsi ve srovnani s témi, které béhem
svého détstvi nebyly vystaveny tak vysokym davkam UVB zareni. U zen v regionech
s vysokou intenzitou UVB zareni, které pfinejmensim do svych 15 let béhem letnich
mésicd navic provozovaly spoustu venkovnich aktivit, se riziko, ze v dospélosti
onemocni roztrousenou sklerézou, zredukovalo dokonce o 55% oproti tém, které
byly spise domaci putky.

AZ dosud byly UV paprsky (i UVB) obdvané proto, Zze mohou zpUsobit rakovinu kdze.
Jako vzdy, zalezi na davce. Aktualni studie ukazuji, Ze pravidelnd mirna intenzita
UVB zareni riziko rakoviny klze dokonce vyrazné redukuje. Existuji jiz také prvni
naznaky toho, ze pacienti s roztrousenou sklerézou onemocni rakovinou ktze ridceji
nez ti, ktefi roztrousenou sklerézu nemaji. To plati prinejmensim tehdy, pokud se
vyvaruji Uzehu a dbaji na to, ze cela oblast hlavy v¢etné dekoltu prilis dobfe nesnasi
intenzivni slunce. Tady je nebezpeci rakoviny klize vseobecné vyssi.

Vyuzivejte |éCivou a preventivni silu slunce, predevSim v obdobi od dubna do
fijna. Vystavte se, pokud mozno denné, na kratkou dobu 10 - 20 minut slunci
s nechranénou kulzi. Vyvarujte se pfi tom nejen Uzehu, ale i pFili§ silného zahfati
organismu.

Chod'te radéji vickrat denné do pfirody nebo navstévujte pravidelné solarni
studio,aby Vase mobilita nebyla zatizena Uhthoffovym fenoménem. Vase zdravi
a Vas imunitni systém Vam za to podékuiji.

Helen Tremlett, Feng Zhu, Alberto Ascherio and Kassandra L. Munger. Sun exposure over
the life course and associations with muiltiple sclerosis. Neurology, March 7, 2018 DOI: 10.1212
WNL.0000000000005257 [ABSTRACT]

Reichrath, J.,, Saternus, R., & Vogt, T. (2017). Endocrine actions of vitamin D in skin: Relevance
for photocarcinogenesis of non-melanoma skin cancer, and beyond. Molecular and Cellular
Endocrinology, 453, 96-102. [ABSTRACT]
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Kakao je dulezitym zdrojem
vitaminu D

Vitamin D je dulezitou sloZzkou proti kiehkym kostem a nachlazeni. Bylo zjisténo,
ze kakao je zdrojem vitaminu D

Cokoladoholici pozor! V kakau je velké mnozstvi vitaminu D! Dokazuje to nyni jedna
aktualni studie. Co to znamena pro zdravi a milovniky ¢okolady?

Kdyz na podzim za¢nou byt dny kratsi a chladnéjsi, osladi si ¢lovék odpoledne doma
milerad horkou ¢okoladou. Pristi kakao Vam bude chutnat urcité dvojnasob, nebot

vysledky nejnovéjsi studie ukazuji, ze kakao a produkty, které kakao obsahuji, dodavaji
spoustu vitaminu D!

Studie dokazuje: kakao je skvélym zdrojem vitaminu D

Odbornici na vyzivu z Univerzity Martina Luthera v Halle a Wittenbergu (MLU)
a Institutu Maxe Rubnera analyzovali pomoci modernich vyzkumnych nastrojd rdzné
produkty obsahujici kakao s prekvapivym vysledkem.

Studie dokazuje, ze produkty obsahujici kakao jsou skvélym zdrojem vitaminu D2!
Jeho obsah vSak udajné silné kolisa vyrobek od vyrobku, dodavaji ¢lenové vyzkumnée
skupiny v tiskovém prohlaseni. V tmavé cokoladé prokazali obzvlast velké mnozstvi,
zatimco v bilé cokolddé ho bylo vyrazné méné.

Odbornici na vyzivu prof. dr. Gabrielu Stanglovou z Univerzity Martina Luthera
to neprekvapuje. "Je to tim, ze obsah kakaa v bilé cokoladé je vyrazné mensi.
To potvrzuje nasi domnénku, ze kakao je zdrojem vitaminu D2."
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Ze kakao je skvélym zdrojem vitaminu D, véak neznamena, ze milovnici ¢okolady by
si ji ted méli bezuzdné nacpavat bricho. “Clovék by musel snist obrovské mnozstvi
¢okolady, aby tim pokryl potfebu vitaminu D2. To by bylo vzhledem k vysokému
obsahu cukru a tuku extrémné nezdravé”, soudi Stanglova. Ani zjemnéni smetanou,
marshmallow apod. nezabrani vaznému naruseni kalorické rovnovahy, takze zdravi
podporujici prisady kakaa jsou zatlaceny daleko do pozadi.

Co to znamena pro milovniky ¢okolady?

Nedostatek vitaminu D je velmi rozsifeny

Spousta lidiv Evropé trpi béhem tmavych podzimnich a zimnich mésict nedostatkem
vitaminu D. Nasledkem jsou kiehké kosti (osteopordza), zvysené riziko onemocnéni
dychacich cest a nachlazeni, stejné jako depresi.

Vitamin D ma pro télo velky vyznam a vyskytuje se ve dvou variantach: vitamin D2
a vitamin D3. Druhy zminény se pUsobenim slunecniho svétla sam tvofi v kGzZi
¢lovéka. Aby byla pokryta potfeba vitaminu D, doporucuje se pobyt na slunci od 10
do 30 minut. Pritom musi UV zareni dopadat pfimo na nahou kzi, sta¢i na paze
a oblicej.

Vitamin D2 je oproti tomu pfijiman prostrednictvim stravy. Bohaté na vitamin D
jsou napriklad sled, losos, avokado, zampidony a nové k nim pribylo kakao. Vyhradné
prostfednictvim stravy se vSak potreba vitaminu D pokryt neda. Mlze ovsem podpofit
dosazeni doporuc¢enych hodnot.

Proto je kakao zdravé

Kakao je bohaté na bilkoviny a obsahuje velké mnozstvi vlaknin. Kromé toho ma
lehce povzbuzujici uc¢inky, a to diky tomu, Ze obsahuje teobromin, teofylin a v mensi
mite i kofein. V Cistém kakaovém prasku jsou navic obsazeny minerdly jako horcik
a draslik, stejné jako dUlezité antioxidanty, které chrani nase bunky pred skodlivymi
volnymi radikaly a pred€asnym starnutim.

“Kakao je dllezita potravinova komodita, protoze navic obsahuje druhotné rostlinné
substance, které jsou prospésné pro kardiovaskularni systém”, dodava odbornice na
vyzivu Stanglova.
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Vitamin D: prekvapivé
na imunitni systém
a pri roztrousené skleroze

ROZTROUSENA SKLEROZA

Poctem 223.000 postizenych byla roztrousena
skleréza v roce 2015 v celém Némecku jednim
z nejcastéjsSich neurologickych onemocnéni v rané
dospélosti.

Toto onemocnéni se vyskytuje v relaps remitentni
nebo v progresivhi formé (sekundarné nebo
primarné progresivni).

Roztrousena skleréza je primarné zanétlivé
onemocnéni centralniho nervového systému
s fokalni demyelinizaci nervovych vlaken. Dochazi
k poskozeni jejich ochranného obalu, coz vede
ke zhorSeni nervovée vodivosti (v zavaznych
pripadech ke kompletnimu vypadku) a k rozlicnym
neurologickym symptomUm. Pricinou téchto
poskozeni je pravdépodobné autoimunitni reakce.
Klinicky obraz je tvofen rlznymi neurologickymi
poruchami: ochrnuti, poruchy zraku a chtze, k nimz
mohou pozdéji pribyvat i psychické poruchy, jako
jsou deprese a psychozy.
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UV zafeni podporuje zdravy vyvoj imunitniho systému

Védci z univerzity v MUnsteru dospéli v rdmci pokust s pacienty
s roztrousenou sklerézou stejné jako v ramci pokusl na zvifatech
k nasledujicimu vysledku: mirné slunec¢ni zareni podporuje zdravy vyvoj
imunitniho systému a pomahad mu pfi ochrané centralniho nervového
systému.

Prof. Karin Loserova, jedna z autorek studie: “Ze zkuSenosti s |éCbou
lupenky vime, ze UV svétlo ma pozitivni Ucinky na imunitni system.”
Nyni se védci vénovali otazce, zda by tyto uc¢inky mohly byt prokazatelné
i U jinych autoimunitnich onemocnéni.

Po dobu Sesti tydnla bylo devét pacientl s roztrousenou sklerézou
pravidelné ozarovano ve specialné pro tento ucel zkonstruované
komore pro slunec¢ni simulace. “Vysledky jsou prekvapivé”, fika Loserova,
“v krvi a v kGzi pacientl se naslo jiz po prvnim ozareni vic regulacnich
T-bunék a dendritickych bunék nez predtim.” Oba typy bunék chrani
imunitni systém pred tim, aby se pfi prehnané reakci sam napadl - tento
nebezpeclny proces je hlavnim priznakem roztrousene sklerozy.

Tym védcl (Breuer et al, 2014) prokdzal, Zze UVB zafeni vyvolava
v imunitnim systému pacientl s roztrousenou sklerézou komplexni
proces: v ozarené klzi se tvofi tolerogenni dendritické burky, které pak
v lymfatickych organech generuji a aktivuji regulacni T-bunky.

Paralelné identifikovali u mysi pfesné molekularni drahy, které pri UVB
zareni hraji roli: regulac¢ni bunky vzniklé vlivem UV zareni putuji z kGze
k mistu zanétu, tedy do krve, do kosti nebo - jak je tomu u pacientl
s roztrousenou sklerézou - do centralniho nervového systému. Tam
vyvolaji ochrannou reakci imunitniho systému, a omezi tak sebeznicujici
autoimunitu. OvSem tento efekt pominul rychleji nez opaleni: byla-li
|écba byt i jen na nékolik malo dni prerusena, krevni hodnoty a imunitni
status se opét zhorSily - jak u mysi, tak i u lidi.
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Vysledky jasné ukazuji, jak environmentalni faktor, UV svétlo ovlivhuje
vznik a prdbéh roztrousené sklerdzy. “Ocividné existuje spojeni mezi
kGzi a nervovym systémem. UVB zafeni ma vliv na imunitni toleranci
v nervovém systému. Tento vliv je kratkodoby, oboustranny a daleko
presahuje uc¢inky samotného vitaminu D’, fika prof. Heinz Wiendl, reditel
kliniky vSseobecné neurologie univerzity v Munsteru.

S vitaminem D cilené proti ataklim roztrousené sklerézy

V soucasné dobé existuje nejen rada védeckych vyzkumdu, které
dokladaji uzitecnost vitaminu D, ale diskutuje se i o cilené terapii tohoto
onemocnéni prostfednictvim vitaminu D. Zakladem téchto uvah je
klinicka studie, béhem niz byl 12 pacientdm s roztrousenou sklerézou
v rdmci klinického postupu po dobu 28 tydnd podavan vitamin D ve
vysokych davkach. Denni davka se pohybovala v rozmezi 4.000 - 40.000
Ul vitaminu D (Kimball, Ursell, O'Connor & Vieth, 2007).

Lécba probihala bez komplikaci a potizi pacientl. Zatimco klinicky
pribéh onemocnéni se kratkodobé nezmeénil, pocet v mozku
prokazatelnych ohnisek se vlivem terapie zmenSil na polovinu! Timto
terapeutickym pokusem byla tudiz prokazana nejen dobra snasenlivost
vitaminu D pfi podavani ve vysokych davkach, ale i pfimy vliv slune¢niho
hormonu na roztrousenou skleroézu.

V soucasné dobé je prakticky jisté, ze suplementace vitaminem D
u téch, ktefi ho maji nedostatek, pfinejmensim u relaps remitentni
formy roztrousené sklerdzy, muize pfi soucasné lé¢bé imunomodulatory
snizit pocet atakl o 50-70%. V resumé k této problematice, které bylo
publikovano v roce 2017 (Pierrot-Deseilligny & Souberbielle), se uvadi
pokles poctu atakél o 50-70% diky pozitivnim ucink@m vitaminu D,
oviem zejména pfi soucasné lécbeé imunomodulatory. Studie navic
stanovuje hranici u¢innosti s ohledem na dosazitelnou hladinu vitaminu
D v krvi. Nad 60 ng/ml nebyly pozorovany zadné dalsi pozitivni Ucinky.



Nasledujici diagram znazornuje pozitivni Ucinky lécby vitaminem D
pfi soucasném podavani imunomodulatord. Sloupecky znazornuji
v procentech klesajici ¢etnost atakl roztrousené sklerdzy, kdyz byla
hladina vitaminu D u pacientl zvy$ena o 20 ng/ml.

Ale i bez soucasné probihajici Iécby imunomodulatory jsou k dispozici
signifikantni vysledky. Jiz v roce 2010 byly v jedné srovnavaci studii
pozorovany zretelné imunomodulacni Ucinky a vyrazny pokles poctu
atakd vlivem vysokych déavek vitaminu D (Burton et al.).

UV zafeni a vitamin D pomahaji pFi prevenci roztrousené sklerézy stejné
jako pfi lécbé této nemoci v jakémkoliv stadiu. Veskeré informace
o tom, jak mlzete dosahnout optimalni hladiny vitaminu D je vsak
potieba fesit se svym osSetfujicicm Iékafem.

Sebastian Weiss 6. prosince 2018
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Vitamin D neni dulezity jen
pro imunitni systém.,
ale chrani i pred rakovinou
a depresemi

Vitamin D je pro ¢lovéka jednim z nejdulezitéjsich vitaminli a pfece ho ma
kazdy druhy nedostatek.

Vitamin D je dulezity pro tvorbu pohlavnich hormond u muze a Zeny,
pozitivné ovlivAuje silu kosti a svaly. Jeho nedostatek ma souvislost
s ¢etnymi nemocemi, kromé jiného s demenci a rakovinou. Co byste méli
védét o “slune¢nim” vitaminu D a jak ho nejlépe vyuzit? Jde hlavné o posileni
vlastniho imunitniho systému.

Maloktery jiny vitamin ma v téle tak rozmanité a dllezité funkce jako vitamin D.
V této souvislosti je nejvice zndmo, ze vitamin D muze chranit pred infekcemi a ze
je kromé toho dulezité, mit dostatek slunec¢niho svitu, protoze diky jeho pUsobeni si
nase télo dokaze vitamin D samo vyrobit. Proto je vitamin D ¢asto oznacovan také
jako “slunecni vitamin”.
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Covsak mnozi nevédi, je, ze vitamin D je vlastné jen souhrnny nazev pro celou skupinu
zivotné dUlezitych latek, od vitaminu D1 az po D5. V souvislosti s nasim zdravim je
vSak obzvlast dllezitou formou vitamin D3 s védeckym oznacenim cholekalciferol.
Vicero syntetickymi reakcemi je pak télem preménovan v biologicky aktivni formu.
Je-li tedy v souvislosti se zdravim fe¢ o vitaminu D, jedna se tim padem vétsSinou
o D3.

Vitamin D - jediny vitamin, ktery si nase télo dokaze vyrobit samo

Zatimco jiné vitaminy, jako vitamin B, C a E, musime pfijimat ze stravy, vitamin D
si télo umi vyprodukovat samo. Pfedpokladem pro to je UV zareni. Pfi plsobeni
slunecniho svitu na vrchni vrstvu klze je pomoci UVB zareni a lipoproteind (obsahuji
cholesterol) nachazejicich se na kOzi predstupenn vitaminu D pfeménovan na
biologicky aktivni vitamin D3.

Timto zpUsobem je pokryta potfeba vitaminu D z 80 az 90 procent. Ta obnasi zhruba
20 mikrogramd na den. Zbyvajici vitamin D si télo ukladad do zasobnikl, které se
nachazeji v jatrech a v tukové tkani. Tyto rezervy pak obvykle vyuziva béhem rocnich
obdobi s nedostatkem slunec¢niho svitu.

Zbylych 10 az 20 procent potfeby vitaminu D dostava organismus prostifednictvim
potravin. Bohaté na tuto Zivotné dUlezitou latku jsou tu¢né ryby jako sled a losos,
ale takeé jatra, houby a Zloutek. AvSak muselo by se jich zkonzumovat hodné velkée
mnozstvi, aby se nashromazdilo takové mnozstvi vitaminu D, které stoji za zminku,
coz v praxi témér neni mozné.

Supervitamin D by mohl byt dllezity pro kazdou buriku

Presné vzato se u této Zivotné dulezité latky jedna o predstupern hormonu nebo
prohormon, ktery stimuluje a fidi tvorbu rGznych jinych hormont. Podle toho maji
jeho funkce Siroky rozsah a jsou mnohostranné. Pfitom jsou stale jesté objevovany
dalsi. Nebot vitamin D, popfipade D3 nehraje roli jen v ramci hormonalni rovnovahy
a imunitniho systému. Mezitim uz se vi, ze skoro kazda télni bunka disponuje
i receptory pro vitamin D. Spektrum pulsobeni supervitaminu by tedy mohlo byt
jesté podstatné vétsi, nez je dosud znamo.
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VITAMIN D - dulezity nejen pro kosti a imunitni systém. Znamy a prokazany jsou dodnes
jiz nasledujici ulohy vitaminu D:

Imunitni systém

Bez vitaminu D nemohou nékteré bunky imunitniho systému vlbec pracovat. Jsou to
napriklad T-bunky, které patfi do skupiny lymfocytd. Vitamin D ma pritom dvoji ddlezitou
funkci: na jedné strané podporuje produkci urcitych obrannych bunék, na druhé
strané moduluje neadekvatni imunitni odpovéd na normalni miru. Proto je vitamin
D tak vyznamny pfi autoimunitnich onemocnénich, revmatoidni artritidé a dokonce
i roztrousené skleréze. RGzné studie naznacuji, Ze nedostatek vitaminu D by u téchto
nemoci mohl hrat jistou roli.

Tvorba kosti

Vitamin D je dUtlezity, aby byla kost dostatecné mineralizovana. Reguluje predevsim funkci
bunékpodilejicichsenavytvarenikosti,osteoblastl. Timjetentovitamin prozdravékostistejné
nenahraditelnyjakovapnik. Nejznaméjsim pfikladem toho, co mCze nedostatek vitaminu D
v tom nejhorsim pfipadé v kosti zpUsobit, je rachitida. Toto onemocnéni, zplsobené
nedostatecnou vyzivou ¢i nedostatkem slunecniho zareni vedlo jesté zacatkem minulého
stoleti u déti k tézkym porucham tvorby kosti (méknuti kosti, vpaceny hrudnik apod.).

Svaly

Vitamin D podporuje také tvorbu svalstva a jak ukazuji vyzkumy, do jisté miry chrani
i pred ztratami svalové hmoty zpUlsobenymi pribyvajicim vékem.

Mozek a nervy

Studie poslednich let prokazaly, ze vitamin D by mohl hrat nezanedbatelnou roli pfi
prevenci rdznych onemocnéni mozku a nervd, napf. pfi rdznych formach demence, jako
jsou Alzheimerova choroba a Parkinsonova nemoc, ale také pfi mrtvici. Navic mdze vitamin
D vyrazné snizit nebezpeci padu u starsich lidi. Pady ve vyssim véku jsou v ramci péce
0 seniory povazovany za vysoce rizikovy faktor. Casto totiz pfi nich dochazi ke zlomeniné
kréku stehenni kosti, coz mize vést k upoutani na [Gzko a imobilité.
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Deprese
Predevsim pfi takzvané zimni depresi, vyvolané nedostatkem svétla mUze vitamin D

pozitivné ovlivnit naladu. Posledni vyzkumy navic ukazuji, ze existuje také souvislost mezi
tézkymi depresemi a vyraznym nedostatkem vitaminu D.

Rakovina
Skutecnosti je, ze v oblastech s malym mnozstvim slunecniho svitu je vyskyt rakoviny
vySSi nez v zemich pobliz rovniku. Pricinou toho by mohlo byt, Ze nedostatek svétla ma za
nasledek kromé jiného i nedostatek vitaminu D. Podrobnéji to zkoumaly nékteré studie
a nasly naznaky toho, ze vitamin D by mohl redukovat proces déleni rakovinnych bunék.
To zifejmé plati pro rakovinu tlustého streva, rakovinu plic a rakovinu prsu. K tomuto
problému bude zapotrebi jesté dalSich studi.

Diabetes

Existuji naznaky toho, Ze vitamin D mUze pozitivné ovlivnit hladinu cukru v krvi. Tim
prokazatelné prispiva ke zvyseni kvality latkové vymeény u diabetikd.

Onemochéni srdce a krevniho obéhu

Vitamin D by mohl zpomalovat tvorbu a ukladani aterosklerotickych platd v cévach. Tim

faktorem infarktu a mrtvice.

Téhotenstvi bez komplikaci
Vitamin D je béhem téhotenstvi dllezity nejen pro spravny vyvoj ditéte, ale také proto, aby
nedoslo ke vzniku téhotenské cukrovky. Tyto souvislosti jsou védecky dobre prozkoumany.

Sexualni sila pro muze a Zzenu

Hormonalni regulace zavisi v mnoha smeérech na vitaminu D, ktery je, jak bylo v Uvodu
zminéno, vlastné prohormonem. Tato vlastnost se projevuje i pfi tvorbé pohlavnich
hormonU. Dostatek vitaminu D tak souvisi s dostatecnou tvorbou testosteronu u muze.
Vitamin D mUze zlepsit plodnost u muze i zeny.
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Vitamin D uéinny proti nadvaze

Pritom védci stale jesté objevuji dalsi uc¢inky tohoto supervitaminu. Aktudlné je to
napfiklad souvislost mezi vitaminem D a obezitou. Studie s obéznimi détmi ukazala,
ze diky doplnkdm vitaminu D klesa index télesné hmotnosti (BMI), dochazi ke snizeni
télesného tuku a zlepsuji se hodnoty krevnich tuku.

Nedostatek vitaminu D ve spolec¢nosti v hadbytku

Siroké a jesté stale rostouci spektrum plsobeni vitaminu D viak na druhé strané
zietelné ukazuje, jak velké zdravotni problémy muizZe nedostatek této zivotné
dllezité latky zpUsobovat. Nebot i kdyz je dnes kvalita vyzivy vétsiny lidi na mnohem
vys$Si drovni a lidé se pohybuji pod Sirym nebem vic, nez tomu bylo v minulosti, kdy
déti mély Casto rachitidu, je nedostatek vitaminu D vice rozsSifeny, nez se Cekalo.
Nedostatecné zasobena je jim vice nez polovina lidi zijicich ve stfedni Evropé a tento
nedostatek vitaminu D se dokonce jesté zvysSuje.

PFiciny jsou nasledujici:
Mnoho lidi pouziva opalovaci krémy. Ty jsou sice uc¢inné jako prevence proti rakoviné

kGze, chrani vsak kUzi tak efektivné, ze UV zareni neskodi, ale také nemUze pUsobit.
Tim se brzdi tvorba vitaminu D.

Prachové ¢astice a smog vyrazné redukuji mnozstvislune¢nich paprskd dopadajicich
na pokozku.

Mnohé skupiny osob pobyvaji zfidka pod Sirym nebem. Drive to byli predevsim seniofi
a chronicky nemocni. Dnes do této rizikové skupiny patfi i mladistvi, protoze se na
cerstvém vzduchu uz témeér nezdrzuiji.

Ohrozeni jsou i lidé, ktefi se do znacné miry zahaluji, napriklad z kulturnich ddvodd.

Predchazet nedostatku vitaminu D a kompenzovat ho

Priznaky nedostatku vitaminu D ovsem nejsou vzdy jednoznacné, projevuji se od
nachylnosti k infekcim az po ranni bolesti kosti. Ten, kdo si chce byt zcela jisty, mUze
si nechat hladinu vitaminu D otestovat u Iékafe (naklady kolem 30 eur). Ten Vam pak
Casto poradi suplementaci vitaminu D, a to nejen v |été.



Doporucuji se denni davky od 1000 jednotek. Pfedavkovani ostatné prakticky neni
mozné, protoze jatra a ledviny musi prijaty vitamin D na jeho aktivni formu teprve
premeénit. A to udélaji jen tehdy, kdyZ je to skutec¢né potieba. Do té doby zlstane
tato zivotné dUlezita latka neaktivni.

Vitamin D je dulezity pro nase zdravi. Syntetizuje se v klzi predevsim
prostfednictvim UV zareni.

Rada faktor(, napriklad zneéistény vzduch v nasich méstech, véak zpGsobuje,
Ze tahle vlastni produkce této zivotné dulezité latky je zpomalovana. Pfitom
nedostatek vitaminu D je spojen s rizikem nejrliznéjSich onemocnéni:
od nachylnosti k infekcim mozna dokonce azZ po rakovinu, coz ovSem musi
byt v budoucnu jesté podrobnéji védecky prozkoumano.

Pomoci preparatt s vitaminem D se da tento nedostatek cilené kompenzovat.

FOCUS-Online-Autorka Monika Preuk, Ctvrtek, 29.11.2018, 09:59,
preklad: Rostislav Landsman, PhDR, korektura: Katefina Smithova
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Zpusobuje pouzivani solaria

rakovinu kuze?

Zadné seriézni dikazy pro souvislost mezi melanomy
a pouzivanim solaria nejsou.

Ackoliv se z rznych mist neustdle varuje, ze umélé UV zafeni ma per se
negativni Uc¢inky ohledné rakoviny kGze, nebyl pro to dosud predlozen
jesté zadny seridzni dikaz. K tomuto zavéru dosel profesor dr. Jérg
Reichrath, vedouci |ékaf dermatologické kliniky na univerzitni klinice
Homburg. ProSel pfitom veskeré studie databazi ,Medlin® a ,ISI Web
of Science” vztahujici se k pouzivani solaria.

Zverejnénd tvrzeni opac¢ného druhu se opiraji o vyzkumy, jejichz
nedostatecné udaje nedokazuji zadné kauzalni souvislosti. Tyto studie
sice dokladaji lehce zvyseny narlst melanomuU pfi pouzivani solaria,
ovéem zanedbany pfitom byly rozhodujici vlivy. Pouzivani solaria mUze
byt napfiklad indikatorem i jiného nadmérného pulsobeni slunec¢niho
zareni a v dUsledku toho castéjsich Uzehd. To uz by mohlo riziko
melanomU zvysit.

Ani zpravy publikované ze strany EU a WHO, které bezpecnou horni
hranici UV zareni vylucuji, nemohou profesor Reichrath a jeho kolegové
potvrdit. Podle aktudlnich védeckych poznatk( vychazi tym kolem
Reichratha z toho, ze umirnéné pouzivani solarii nema negativni ucinky
ohledné vzniku rakoviny kGze.



Vysledky vyzkumU profesora Reichratha a jeho tymu se mohou opfit
i o dalsi studie, které ukazuji, Ze pravidelné opalovani a s tim spojena
produkce vitaminu D dokonce chrani prfed tvorbou melanomut. Tak
bylo napfiklad v jedné studii (Godar et al.) z roku 2009 zjisténo zvySené
nebezpeci melanomd u zameéstnancl, ktefi pracuji v uzavienych
prostorach. Oproti tomu u lidi, ktefi travi vétSinu ¢asu na slunci, se
rakovina klze objevuje v daleko mensi mire.

Rozhodujici pro zdravé opalovani je tedy primérené mnozstvi UVB zareni,
protoze prave to stimuluje endogenni produkci vitaminu D. Pfritom je
jedno, jestli je zdroj opalovani umély, jako solaria, nebo k nému dochazi
pfimo sluncem.

Sebastian Weil3 2. kvéten 2018 - J6rg Reichrath, P. D. (2018). Kein eindeutiger Zusammenhang
zwischen Solariennutzung und Schwarzem Hautkrebs [Abstract]. Info Campus International.
doi:Anticancer Research 38: 1111-1120 und 1187-1199 (2018), Godar, D. E., Landry, R. J., &
Lucas, A. D. (2009). Increased UVA exposures and decreased cutaneous Vitamin D3 levels may
be responsible for the increasing incidence of melanoma. Medical Hypotheses,72(4), 434-443.
doi:10.1016/j.mehy.2008.09.056
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