URODA ZYCIA

chrona

Po miesigcach jesienno-zimowych z utesknieniem czekamy na sto-
neczng pogode, budzqcg sie do zycia przyrode, spacery, przejazdzki
rowerowe. Storice to zycie, energia i rado$¢! Jego blask poprawia
humor, nastraja optymizmem, dodaije sit. Storice to jednak réwniez
niewidzialne dla ludzkiego oka promieniowanie UV. Jak zatem bez-
piecznie korzysta¢ z jego dobrodziejstw?

Magdalena Szymanowska

coach zdrowia, dietetyk, zajmuie sie
- problematykq alergii kontaktowej
oraz promociq zdrowego trybu zycia.

rodukty ochronne zgodnie z najnowszymi

wymogami EU muszq chroni¢ skére jed-

noczeénie przed promieniami UVA i UVB,
wiaénie te docierajq do powierzchni ziemi.
e UV-A - promieniowanie o najwigkszej dtu-
goéci fali, przenika przez szklo i dociera do
gtebokich warstw skéry, powodujgc uszkodze-
nia wiékien kolagenowych, przyspiesza procesy
starzenia,
o UV-B — to promieniowanie o krétszej dtugos-
ci fali, filtrowane przez powtoke atmosferyczng
oraz szyby. Odpowiedzialne jest za odczyn ru-
mieniowy, pigmentacje skéry, czyli opalenizne
i oparzenia stoneczne. Pozytywnym aspektem
jego dziatania jest stymulacja syntezy witami-
ny D3.

UWAGA! podczas ekspozycji na storice
przez okna - w biurze, domu czy samocho-
dzie - otrzymujemy promieniowanie UVA,
nie otrzymujgc réwnoczesnie korzystnych
promieni UVB.

Nalezy pamigtaé, aby ostroznie wybieraé
kosmetyki z filtrami przeciwstonecznymi, gdyz
te, jako najczestsze, zawierajq szkodliwe sub-
stancje, podejrzewane o wptyw na zaburzenia
hormonalne oraz wywotujqce reakcje alergicz-
ne (np. Octocrylene, Benzophenone-3, Benzop-
henone-10 and Ethylhexyl Methoxycinnamate).
Uczulenie moze wywota¢ dana substancja po
bezposrednim kontakcie ze skérqg lub w wyniku
reakgji fototoksycznej i fotoalergicznej — wspét-
dziatanie promieniowania ze sktadnikiem za-
wartym w kosmetyku. Jak wykazaly badania,
niektére sktadniki chemiczne produktéw prze-
ciwstonecznych przedostajq sie do gtebokich
warstw skéry cztowieka. Slady filira UV benzo-
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phenone-3 znaleziono w prébkach moczu u 96%
badanych oséb, a $lady kilkunastu rodzajéw
filtréw stwierdzono w 85% prébek mleka z piersi
badanych kobiet.

Filtry UV wystepujg w dwéch wersjach: jako
filtry fizyczne i filtry chemiczne. Chemiczne
sktadniki aktywne pochtaniajg promieniowanie
oddajqc energie w postaci ciepta. Natomiast
sktadniki fizyczne, bedgce zwykle mineratami
nierozpuszczalnymi, rozpraszajq i odbijajq
promienie UV.

Krem idealny?

Odpowiedni kosmetyk zabezpieczajqcy przed
szkodliwym dziataniem storica powinien mie¢
w sktadzie substancje chronigce przed promie-
niowaniem UV-A i UV-B. Powinien by¢:

wodoodporny,
bezzapachowy,
oparty na bezpiecznych sktadnikach,
hipoalergiczny,
wolny od barwnikéw i szkodliwych konser-
wantéw,
certyfikowany przez uznane organizacie.
Dla delikatnej skéry dziecka polecane sq
najbezpieczniejsze filtry fizyczne oparte na
mineratach, np. dwutlenek tytanu (Titan Dioxide,
nie nano czgsteczki). Mineraly tworzq na skérze
membrang, ktéra chroni poprzez rozpraszanie
i odbijanie promieni UV. Filtry mineralne sq
catkowicie neutralne, bardzo stabilne nawet
w wysokich temperaturach, wodoodporne,
majq dziatanie kojgce i nie wnikajg w skére.
Uznana éwiatowa organizacja certyfikujgca
ECOCERT dopuszcza do certyfikacii tylko filtry
fizyczne. Ocena tej organizacji nie jest tylko
pustq obietnicq. Jest pewnoéciq oraz gwaranciq
jakosci i bezpieczenstwa.

Stoneczna witamina

Filtry chroniq skére przed dziataniem promie-
niowania UV, ale jednoczesnie ograniczajq
synteze witaminy D3 - rozpuszczalnego w thusz-
czach hormonu steroidowego, ktéry powstaje
w skérze (a wiaéciwie w sebum) podczas

ekspozycji na promienie UVB. W ciqgu 48 h witamina ta jest wchta-
niana do krwioobiegu. Dlatego nie nalezy my¢ skéry mydtem zaraz
po opalaniu!

Kazda komérka naszego ciata wyposazona jest w receptor wita-
miny D. W wyniku wieloletnich badan udowodniono, ze reguluje ona
tak wiele proceséw, iz uczeni nazywajq jg hormonem witaminowym.
Przez dhugi czas e niedobér byt kojarzony z krzywicq u dzieci oraz
osteoporozq u senioréw. W lutym 2017 roku w ,British Medical Jour-
nal” opublikowano wyniki badan, ktére dowodzq zwigzku miedzy
poziomem tego hormonu we krwi a zapadalnoéciq na rézne scho-
rzenia i wptywie nie tylko na uktad kostny, ale réwniez na uktad
immunologiczny (odporno$¢), hormonalny, rozrodczy, zaburzenia
snu, depresje, cukrzyce, nadciénienie, demencje starczq, chorobe
Alzheimera, a nawet choroby nowotworowe. Niski poziom witaminy
D w organizmie zwieksza ryzyko infekcji gérnych i dolnych drég
oddechowych u dzieci.

,Systematycznie spada odsetek oséb z prawidtowym stezeniem tej
witaminy” — podkreéla prof. Roman S. Lorenc z Centrum Zdrowia
Dziecka w Warszawie.

Dzi§ zyjemy w trybie ,garaz-biuro-garaz”, dzieci spedzajq
wigcej czasu przed komputerem, niz na boisku. W niektérych
grupach wiekowych niedobory witaminy D siegajq nawet 80%.
Spozywana przez nas zywno$é nie pokrywa zapotrzebowania
na nig, poniewaz ta witamina wystepuje w niewielu produktach
zywnosciowych.

Jaki jest ,ztoty $rodek”?

Dr Louis Levy, kierownik dziatu nauk o zywieniu w Public Health
England méwi: ,Zdrowa, zréwnowazona dieta w potgczeniu z krét-
kimi ekspozycjami stonecznymi mogq spowodowaé optymalny po-
ziom witaminy D w okresie wiosenno-letnim”.

Witaminy tej z produktéw naturalnych i syntezy skérnej nie mozna
przedawkowaé, z suplementéw natomiast — tak.

Natura data nam prostq i bezptatng helioterapie (Helios — z jezy-
ka greckiego oznacza storice). Korzystajmy z niej mqgdrze.

Michael F Holick, amerykanski profesor medycyny, fizjologii
i biofizyki w Boston University Medical Center opierajqc sie na dzie-
siecioleciach badan, w swojej ksigzce ,The Vitamine D Solution”
twierdzi: ,,Organizm potrzebuje rozsqdnej ilosci niezabezpie-
czonej ekspozycji na storce.” Zaleca sie odkrycie ramion i nég
na 15 minut, dwa, trzy razy w tygodniu. Przebywajmy na stoAcu, ale
rébmy to stopniowo i z umiarem. Nie wystawiajmy na takq ekspo-
zycje niemowlgt do 6 miesiqca zycia. Uwazaé powinny osoby starsze,
o jasnej karnacji i z rudymi wlosami.

Dla bezpiecznej ochrony nalezy:

o stosowaé odpowiedniq iloéci kosmetyku z filirem — zasadq jest:
jedno ciato, jedna gars¢,
o zastosowaé krem przed ekspozyciq na storice i zawsze po wyjsciu

z wody,

o ponawia¢ aplikacje kilkukrotnie w ciggu dnia.

Chrorimy przed storicem mate dzieci i pamigtajmy, ze najbez-
pieczniejsze dla zdrowia dziecka sq filiry mineralne (fizyczne) zawie-
rajgce naturalne sktadniki pochodzenia organicznego, wolne od
alergenéw, potwierdzone uznanymi certyfikatami. |l
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