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Zakaj je sončenje tako zapeljivo 

      Da bi telo ustvarilo dovolj vitamina D,  

potrebuje v poletnem času do 20 minut sončenja na 

dan. To nam nudi že eno plavanje. Če bi bil cilj 

instinktivnega vedenja  predvsem naše zdravje, bi 

se nam po plavanju prilegla senca, a večinoma raje 

poležimo na soncu in tako tvegamo opekline. 

Zakaj?   

     Za preživetje vrste je pomembnejša reproduk-

tivna sposobnost kot naše dolgoročno zdravje in 

dolgoživost. Raziskovalci Univerze v Grazu so 

ugotovili, da se po eni uri sončenja pri moških 

dvigne raven testosterona kar za 69 %. Užitek je 

tako močan, da so poleti plaže polne tudi sredi 

dneva, čeprav so raziskave pokazale, da se kar 89 

% anketirancev zaveda, da je sončenje škodljivo. 

Zaradi potreb reprodukcije, ne zaradi zdravja, so 

porjavele ženske noge privlačnejše od bledih in 

pogled na zagorelo moško telo ženskam bolj 

pospeši srčni utrip kot pogled na bledoličneža. 

     Ko gre za sončenje, se torej ni varno zanašati le 

na občutke. Treba je ravnati preudarno. Pomaga 

lahko tudi uživanje z antioksidanti bogatih živil.   

 

      
Claude Monet: Ženska s sečnikom 

 

 

 

 Koža lačna nevarnega sonca  

             

     Ni povsem zdrave porjavelosti, pravijo dermatologi. 

Več kot pol stoletja dermatoloških študij potrjuje, da se 

koža poškoduje celo ob blagih sončnih žarkih. Nekateri 

dermatologi, na primer dr. Henry Lim, član odbora za 

fotobiologijo ameriške Fundacije za boj proti kožnemu 

raku (SCF), se celo zavzemajo, da bi ves potrebni vitamin 

D pridobili s hrano in dopolnili in ne s sončenjem, saj se 

sicer ne izognemo škodljivemu vplivu sončnih žarkov. 

     A tudi dosledno umikanje kože pred sočnimi žarki ni 

zdravo. Dr. Pelle Lindquist z Inštituta Karolinska je v 

letih 2014-2016 objavil rezultate študije, v kateri so 20 let 

preučevali zdravje 30.000 Švedinj. Tiste, ki so se najbolj 

izpostavljale soncu, so res imele največ kožnega raka, 

toda smrtnost je bila največja pri ženskah, ki so se najbolj 

izogibale soncu. Bledičnost torej tudi ni zdrava. 

Nasprotno, zelo nevarna je: Ženske, ki so se povsem 

izogibale soncu, so tvegale smrt kar dvakrat bolj kot 

ženske, ki so se najbolj sončile. Dermatolog dr. Richard 

Weller z univerze v Edinburgu je pred nedavnim objavil, 

da polurno sončenje v poletnem času tako poveča 

količino dušičnega oksida v krvi, da razširi žile in zniža 

krvni tlak. Sončenje torej lahko pomaga proti srčno-

žilnim zapletom, ki so dandanes glavni vzrok smrti. 

      Kako naj torej ravnamo?  

      Decembra 2018 je v reviji Journal of Environmental 

Research and Public Health izšel znanstveni članek, ki 

na osnovi množice znanstvenih izsledkov poziva 

medicinsko skupnost, naj ljudem priporoči sončenje v 

meri, ki ne povzroči opeklin (torej brez pordele kože), ne 

pa da še naprej priporoča praktično popolno izogibanje 

sončnim žarkom. Po strogih dermatoloških priporočilih 

naj bi se namreč skozi vse leto izogibali sončnim žarkom 

med 10. in 16. uro, pri  UV sevanju, višjem od indeksa 3, 

pa uporabili zaščitna sredstva. 

To številko novic posvečam protislovnim 

učinkom sončne svetlobe na zdravje. 

    Dr. Iztok Ostan 
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Vincent van Gogh: Kopice sena v Provansi  

 

 

Spirulina varuje pred sončnimi opeklinami  
 

Ob sončenju se ustvarjajo v koži prosti radikali, spodbudijo pa se tudi vnetni procesi.  

Dodatno zaščito si lahko priskrbimo z uživanjem antioksidantsko bogatih živil. Veliko 

antioksidantov vsebujeta sveža zelenjava in sadje. Raziskovalca B. Capelli in G. R. Cysewski pa sta 

ugotovila, da trije grami (šest tablet) spiruline vsebujejo več antioksidantov kot priporočenih pet dnevnih 

porcij sadja in zelenjave. 

Raziskava, ki jo je opravila  Miroslawa Chvil s sodelavci je pokazala, da je spirulina v pomoč proti 

sončnim opeklinam zaradi visoke vsebnosti antioksidantov in protivnetnih sredstev. Za ta namen je 

priporočljiv odmerek 6 do 10 tablet spiruline na dan. Poudariti pa velja, da se je kljub uživanju spiruline 

potrebno izogibati sončnim žarkom sredi dneva. 

 

Melatonin za boljše spanje in manj škodljivih posledic sončenja 

 Melatonin je hormon spanja, ki ga v temi ustvarja žleza češarika. Je pa tudi antioksidant, ki je 

močnejši od vseh drugih antioksidantov, ki jih ustvari naše telo. Žal s staranjem češarika kalcificira in 

proizvaja manj melatonina, zato v starosti slabše spimo, slabša pa je tudi antioksidantska samozaščita telesa. 

Oboje lahko popravimo z uživanjem melatonina pred spanjem. Po ugotovitvah Evropske agencije za varno 

prehrano EFSA je za boljše spanje učinkovit miligramski odmerek melatonina pred spanjem. 

 Melatonin sicer ne varuje pred sončnimi opeklinami, kot učinkuje spirulina. Zmanjšuje pa 

škodljivost posledic pordele in opečene kože. Raziskovalca S. Goswami in C. Haldar  v preglednem 

znanstvenem članku iz leta 2015 ugotavljata, da uživanje melatonina zmanjšuje škodljive  posledice sončnih 

opeklin, med drugim tudi tveganje za nastanek kožnega raka. 

 

FHES tudi proti nevarnostim sončenja 

Po meritvah Univerze v Ljubljani je kozarec vode s kapsulo FHES po antioksidantski moči 

enakovreden vsaj 10.000 kozarcem sveže iztisnjenega sadnega ali zelenjavnega soka. Po naših izkušnjah 

pomaga tudi pri sončenju. O tem sem že pisal, a naj ponovno objavim izkušnjo naše znanke: 

»Pred potovanjem v Mehiko sem imela na razpolago za pripravo samo dva dni. Ni bilo časa za 

nakupovanje, tako sem s seboj vzela samo dve “zdravili”: plastenko FHES in kremo za sončenje. Vsako 

jutro sem vzela dve kapsuli FHES, saj sem takoj videla, da je tu drugačno podnebje, sonce pa občutno 

močnejše kot pri nas doma. Enkrat sem zaspala na 

soncu, se po dobri uri zbudila rdeča kot 

paradižnik in kmalu za tem se je po vsem telesu 

pojavilo ogromno mehurčkov. Zvečer je postajal 

problem vse hujši. Tako me je stresal mraz, da 

nisem mogla hoditi. Moja sopotnica je bila 

zaskrbljena, da bom morala v bolnišnico. Tudi 

mene je skrbelo, kaj bo. Takoj sem vzela 6 kapsul 

FHES (česa drugega niti nisem imela) in šla spat, 

pokrita kot bi bila na Antarktiki. Ponoči sem se 

zbudila. Brisača, v katero sem bila zavita, je bila 

mrzla in mokra. Zjutraj, ko sem se izvila iz vseh 

brisač, pižam in odej, sem vstala in, čeprav sem že 

poznala delovanje FHES, osuplo ugotovila, da se 

počutim popolnoma normalno. Brez kakršnih koli 

težav sem lahko uživala naprej v dobri družbi in 

ogledu znamenitosti.« 


