Jak bezpiecznie sie opalac?
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Ten artykut jest bardzo wazny i bardzo na czasie. Mamy obecnie
sezon letni. Wielu z nas wyjechato w koncu na upragnione
wakacje. A lato i wakacje czesto oznaczajg jedno — OPALANIE!
Nikt nie jest w stanie zanegowa¢ warto$ci kagpieli stonecznych,
i prozdrowotnych wtasciwosci powstajgcej w ten sposéb witaminy
D3. Stonice to generator zycia, i nawet samo przechadzanie sie
na dworze w ciepty, letni dzien, dodaje radosci i witalnosci.
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Jest jednak pewna kwestia, o ktérej wiekszos¢ z nas nie wie..

Jest jeden btad, ktory popetnia ogromna wiekszos¢ ludzi
podczas opalania sie. Nie jest to wbrew pozorom to, ze czasami
zapominamy uzywa¢ kremu z filtrem do opalania. Bo skére jednak
trzeba chroni¢ przed oparzeniami stonecznymi. Problemem jest
fakt, ze uzywamy do tego S$rodkdéw, ktdédre sa po prostu
toksyczne. Kremy z filtrem do opalania nie tylko blokuja
biosynteze witaminy D3 nawet o 90%. Ale ich sktadniki maja
toksyczne i rakotwdrcze dziatanie!

Nie ma obecnie dowoddéw naukowych na to, ze promieniowanie UV
powoduje raka skéory lub zwieksza prawdopodobienstwo jego
wystgpienia. Faktem jest natomiast to, ze od momentu gdy w
mediach i w instytucjach ,ochrony zdrowia” zaczeto promowacd
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kremy z filtrami UV, skokowo wzrosta ilo$¢ zachorowan na
czerniaka — raka skéry. Okazuje sie, ze to kremy z filtrem do
opalania mogg odpowiada¢ za zachorowania na raka skéry!
Nietrudno sie temu dziwié: zawieraja one substancje, ktdére sg
wrecz trujgce dla skéry!

SZKODLIWE SUBSTANCIJE

Oto lista szkodliwych substancji, ktdére zawierajg kremy z
filtrem do opalania:

— nanoczasteczki glinu (aluminium), tytanu, tlenku cynku. Sa
one rakotwdrcze, moga wywotal raka piersi;

— palmitynian retinolu — w badaniach klinicznych zwieksza
czestos¢ wystepowania raka skéry u zwierzat;

— zwigzek o nazwie Avobenzone nasladuje dziat*anie hormonoéw
ptciowych u cztowieka. U dzieci moze op6znic rozwédj. Niedawne
badania tego zwigzku ujawnity, ze pod wptywem chlorowanej wody
(baseny) i promieniowania ultrafioletowego (Stonce) zwigzek
ten rozktada sie na substancje rakotwrdécze;

— formaldehyd i inne toksyczne konserwanty — bo to wszystko
trzeba czym$ konserwowac.

Skére trzeba chroni¢, fakt, ale bardziej od nadmiernej
stymulacji st*oncem i od oparzen, niz od czerniaka.
Kontrowersyjna jest kwestia samych numerdéw filtréw tych kremow
do opalania. W sprzedazy sg kremy z filtrami SPF 15, SPF 30,
SPF 50 i innymi. Okazuje sie, ze jest to po prostu bezczelny
chwyt marketingowy! Kazdy filtr blokuje fale
elektromagnetyczne ze S*ohAca o ponad 90%.

Krem z filtrem do opalania SPF 30 blokuje jg w okoto 97%. Krem
z filtrem SPF 50 — o 98%. Zas kremy z filtrem SPF 100 blokuja
ja o okoto 99%. Jak widzisz, roéznica w dziataniu jest
niewielka. Za to réznica w cenie juz duza. No i tak duze
blokowanie doptywu fal elektromagnetycznych ze Stonca blokuje



biosynteze witaminy D3. A jej rola w zdrowiu jest nie do
przecenienia.

Witamina D3 jest de facto hormonem, chemiczng pochodng
cholesterolu. Odpowiada ona za odpornos¢, za zwalczanie
komorek nowotworowych ktdre powstajg codziennie w naszych
ciatach. Takze za regulacje gospodarki wapniowo-fosforanowej 1
za ochrone kosci. Odpowiedni poziom tej witaminy to takze
dobry nastréj, ochrona przed depresjag, duza witalnosc¢.

BRAK WITAMINY D3 PO PROSTU ZABIJA

Krytycznie niski poziom witaminy D3 stwierdzano u ludzi
chorych na ciezkie postacie nowotworodw, depresji, osteoporozy.
Wedtug badania jakie przeprowadzono kilka lat temu, w zimie
powazne niedobory witaminy D3 dotyczg nawet 90% Polakdw. W
lecie sytuacja wcale nie jest az tak dobra.

Bowiem nasz klimat i nasza fatalna polska dieta nie zapewniaja
dostatecznej podazy tej witaminy. By wyprodukowa¢ odpowiednig
jej ilos$¢, od marca nalezy opala¢ sie po 15 do 30 minut
dziennie. I to w godzinach o najwiekszym nastonecznieniu,
czyli od 11.00 do 14.00.

A wtedy wtasnie lekarze nie zalecajag opalania. Przyczyna tego
stanu rzeczy jest prosta: w godzinach innych niz 11.00 — 14.00
promieniowanie UVB odbija sie od atmosfery i jego skutecznos$¢
zwyczajnie spada. Inna kwestia to fakt, czy na pewno
potrzebujemy bite osiem godzin leze¢ i smazy¢ sie na tej
plazy, opalajac sie. To jest zwyczajnie za duzo, jednak bardzo
trudno to ludziom wyttumaczyc.

Jest to bowiem kwestia spoteczna i kulturowa. Taki model
wypoczynku nad morzem stat sie powszechnie obowigzujgcym 1
bardzo popularnym. Warto to jednak przemys$leé¢. Na poczatku
(juz od marca, kwietnia!) zaleca sie przyzwyczajanie skéry do
stonca, opalajagc sie 15 do 30 minut dziennie. Potem 2 godziny
na plazy w zupetnosci wystarczg.



Wiekszos¢ ludzi robi tak, ze przez cate miesigce nie opalajg
sie nawet na tym balkonie, przez te 15 minut dziennie. A potem
majg wreszcie te dwa tygodnie urlopu od mordoru, i rzucajg sie
na gteboka wode. A raczej na.. silne StonhAce. I smaza sie na
plazy nawet 8 godzin. I potem narzekaja, ze nawet pomimo kremu
z najwyzszym faktorem, doznaja poparzen stonecznych. Warto to
po prostu przemyslec, serio.

Po co sprzedaje sie szkodliwe kremy z filtrem do opalania i
ktamie o tym, ze Stonce jest szkodliwe? Chodzi o zysk. O
miliardowe zyski. A tak, gdzie w obrocie sg miliardy, tam nie
ma uczciwos$ci i dbania o Twoje zdrowie. Sktadniki syntetyczne
do produkcji kreméw do opalania sg tanie. Tanie i toksyczne. A
kampania w mediach, do ktdérej wtgczyli sie biorgcy grube
koperty lekarze, naukowcy, eksperci — jest po prostu kampaniag
marketingowg. To tylko biznes, a ze Ty chorujesz, to nikogo
juz nie obchodzi.

Informacje w mediach o dziurze ozonowej, o szkodliwo$ci
promieniowania stonecznego UV, i o tym, ze trzeba uzywal kremy
z filtrem, pojawity sie w tym samym czasie. W latach 90-tych
XX wieku. No i gorsze zdrowie ludzi z powodu niedoboroéw
witaminy D3 i z powodu toksycznych sktXadnikéw kremow do
opalania, to wiekszy zysk dla koncernéw farmaceutycznych. I
koto sie kreci, i hajs sie zgadza.

WIEC.. JAK OPALAC SIE, BY BYLO I ZDROWO, I BEZPIECZNIE?

Do smarowania sie polecam oliwe z oliwek, ale te eko. Tak,
tak. Tu warto troche grosza wyda¢ wiecej. Mozna uzywal takze
oleju kokosowego dobrej jakosci. Inne alternatywy to olej z
ostropestu lub olej z pestek winogron. Dodatkowo olej z
ostropestu zawiera ogromne ilosci witaminy E, duzo ich frakcji
(tokoferole i tokotrienole). Mozna go z powodzeniem uzywad
jako srodka przeciwko zmarszczkom.

0d wrzes$nia do marca warto zazywa¢ witamine D3 w dawce 50 mcg
(czyli 2000 I.U) do 150 mcg (czyli 8000 I.U), razem z witaming



K2-MK7 w dawce 100 mcg do 300 mcg. I zachowa¢ umiar we
wszystkim, co robimy, takze w opalaniu sie.
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