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KoZa lacna nevarnega sonca

Ni povsem zdrave porjavelosti, pravijo dermatologi.
Vec kot pol stoletja dermatoloskih Studij potrjuje, da se
koza poSkoduje celo ob blagih son¢nih Zarkih. Nekateri
dermatologi, na primer dr. Henry Lim, ¢lan odbora za
fotobiologijo ameriske Fundacije za boj proti koZznemu
raku (SCF), se celo zavzemajo, da bi ves potrebni vitamin
D pridobili s hrano in dopolnili in ne s son¢enjem, saj se
sicer ne izognemo Skodljivemu vplivu son¢nih zarkov.

A tudi dosledno umikanje koze pred so¢nimi zarki ni
zdravo. Dr. Pelle Lindquist z Instituta Karolinska je v
letih 2014-2016 objavil rezultate Studije, v kateri so 20 let
preudevali zdravje 30.000 Svedinj. Tiste, ki so se najbolj
izpostavljale soncu, so res imele najve¢ koZnega raka,
toda smrtnost je bila najvecja pri zenskah, ki so se najbolj
izogibale soncu. Bledi¢nost torej tudi ni zdrava.
Nasprotno, zelo nevarna je: Zenske, ki so se povsem
izogibale soncu, so tvegale smrt kar dvakrat bolj kot
zenske, ki so se najbolj soncile. Dermatolog dr. Richard
Weller z univerze v Edinburgu je pred nedavnim objavil,
da polurno soncenje v poletnem casu tako poveca
koli¢ino dusi¢nega oksida v krvi, da razsiri zile in zniza
krvni tlak. Soncenje torej lahko pomaga proti sréno-
zilnim zapletom, ki so dandanes glavni vzrok smrti.

Kako naj torej ravnamo?

Decembra 2018 je v reviji Journal of Environmental
Research and Public Health izSel znanstveni ¢lanek, ki
na osnovi mnozice znanstvenih izsledkov poziva
medicinsko skupnost, naj ljudem priporo¢i soncenje v
meri, ki ne povzroci opeklin (torej brez pordele koze), ne
pa da Se naprej priporoca prakti¢no popolno izogibanje
son¢nim zarkom. Po strogih dermatoloskih priporocilih
naj bi se namre¢ skozi vse leto izogibali son¢nim zarkom
med 10. in 16. uro, pri UV sevanju, visjem od indeksa 3,
pa uporabili zascitna sredstva.

To Stevilko novic posvecam protislovnim
ucinkom soncne svetlobe na zdravije.
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Claude Monet: Zenska s secnikom

Zakaj je sonCenje tako zapeljivo

Da bi telo ustvarilo dovolj vitamina D,
potrebuje v poletnem ¢asu do 20 minut sonc¢enja na
dan. To nam nudi Ze eno plavanje. Ce bi bil cilj
instinktivnega vedenja predvsem nase zdravje, bi
se nam po plavanju prilegla senca, a ve¢inoma raje
polezimo na soncu in tako tvegamo opekline.
Zakaj?

Za prezivetje vrste je pomembnejsa reproduk-
tivna sposobnost kot naSe dolgoro¢no zdravje in
dolgozivost. Raziskovalci Univerze v Grazu so
ugotovili, da se po eni uri sonCenja pri moskih
dvigne raven testosterona kar za 69 %. Uzitek je
tako mocan, da so poleti plaze polne tudi sredi
dneva, Ceprav so raziskave pokazale, da se kar 89
% anketirancev zaveda, da je soncenje Skodljivo.
Zaradi potreb reprodukcije, ne zaradi zdravja, so
porjavele Zenske noge privlacnejse od bledih in
pogled na zagorelo mosko telo zenskam bolj
pospesi sréni utrip kot pogled na bledoli¢neza.

Ko gre za soncenje, se torej ni varno zanasati le
na obcutke. Treba je ravnati preudarno. Pomaga
lahko tudi uzivanje z antioksidanti bogatih zivil.
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Ob sonéenju se ustvarjajo v kozi prosti radikali, spodbudijo pa se tudi vnetni procesi.

Dodatno zas¢ito si lahko priskrbimo z uzivanjem antioksidantsko bogatih zivil. Veliko
antioksidantov vsebujeta sveza zelenjava in sadje. Raziskovalca B. Capelli in G. R. Cysewski pa sta
ugotovila, da trije grami (Sest tablet) spiruline vsebujejo ve¢ antioksidantov kot priporocenih pet dnevnih
porcij sadja in zelenjave.

Raziskava, ki jo je opravila Miroslawa Chvil s sodelavci je pokazala, da je spirulina v pomo¢ proti
son¢nim opeklinam zaradi visoke vsebnosti antioksidantov in protivnetnih sredstev. Za ta namen je
priporoc¢ljiv odmerek 6 do 10 tablet spiruline na dan. Poudariti pa velja, da se je kljub uZzivanju spiruline
potrebno izogibati sonénim zarkom sredi dneva.

Melatonin je hormon spanja, ki ga v temi ustvarja zleza CeSarika. Je pa tudi antioksidant, ki je
moénej§i od vseh drugih antioksidantov, ki jih ustvari nase telo. Zal s staranjem &eSarika kalcificira in
proizvaja manj melatonina, zato v starosti slabse spimo, slabsa pa je tudi antioksidantska samozascita telesa.
Oboje lahko popravimo z uzivanjem melatonina pred spanjem. Po ugotovitvah Evropske agencije za varno
prehrano EFSA je za boljse spanje u¢inkovit miligramski odmerek melatonina pred spanjem.

Melatonin sicer ne varuje pred son¢nimi opeklinami, kot ucinkuje spirulina. ZmanjSuje pa
Skodljivost posledic pordele in opeCene koze. Raziskovalca S. Goswami in C. Haldar v preglednem
znanstvenem c¢lanku iz leta 2015 ugotavljata, da uZivanje melatonina zmanjsSuje Skodljive posledice son¢nih
opeklin, med drugim tudi tveganje za nastanek koznega raka.

Po meritvah Univerze v Ljubljani je kozarec vode s kapsulo FHES po antioksidantski moci
enakovreden vsaj 10.000 kozarcem sveze iztisnjenega sadnega ali zelenjavnega soka. Po nasih izku$njah
pomaga tudi pri son¢enju. O tem sem Ze pisal, a naj ponovno objavim izkusnjo naSe znanke:

»Pred potovanjem v Mehiko sem imela na razpolago za pripravo samo dva dni. Ni bilo casa za
nakupovanje, tako sem s seboj vzela samo dve “zdravili”: plastenko FHES in kremo za soncenje. Vsako
jutro sem vzela dve kapsuli FHES, saj sem takoj videla, da je tu drugacno podnebje, sonce pa obcutno
mocnejse kot pri nas doma. Enkrat sem zaspala na
soncu, se po dobri uri zbudila rdeca kot
paradiznik in kmalu za tem se je po vsem telesu
pojavilo ogromno mehurckov. Zvecer je postajal
problem vse hujsi. Tako me je stresal mraz, da
nisem mogla hoditi. Moja sopotnica je bila
zaskrbljena, da bom morala v bolnisnico. Tudi
mene je skrbelo, kaj bo. Takoj sem vzela 6 kapsul
FHES (Cesa drugega niti nisem imela) in $la spat,
pokrita kot bi bila na Antarktiki. Ponoci sem se
zbudila. Brisaca, v katero sem bila zavita, je bila
mrzla in mokra. Zjutraj, ko sem se izvila iz vseh
brisac, pizam in odej, sem vstala in, Ceprav sem Ze
poznala delovanje FHES, osuplo ugotovila, da se
pocutim popolnoma normalno. Brez kakrsnih koli
tezav sem lahko uZivala naprej v dobri druzbi in Y7\ ¥ s _ | 257
ogledu znamenitosti.« “Vincent van Gogh Koplce sena v Provan3|




