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Zostato naukowo dowiedzione, ze Swiatto jest tak samo wazne

dla naszego zdrowia jak tlen czy woda. Brak naturalnego
Swiatta powoduje zachwianie rdéwnowagi biochemicznej w mézgu.
Wystawienie swojego cia*a na dziatanie swiatta o peinym
zakresie widma moze skutecznie chroni¢ przed chorobami,
utrzymujgac nasz organizm w dobrym zdrowiu.

Organizm cztowieka pracuje zgodnie z zegarem biologicznym. Ma
na niego wptyw Swiatto stoneczne, jest znany jako cykl
catodobowy. Gdy niewystarczajgca ilos¢ sSwiatta zostanie
dostarczona do oczu podczas dnia, zakldéca ten cykl. Dzieje sie
tak, poniewaz naturalne sSwiatlo stoneczne wptywa na
wydzielanie hormonu melatoniny, ktdéra ma oddziatuje na nastréj
i poziom energii. Reguluje ona réwniez poziom serotoniny,
ktéra zwigzana jest z dziataniem systemu nerwowego oraz
reguluje apetyt. Z tego powodu uczucie chandry nie nalezy do
rzadkosci podczas krétkich, pochmurnych zimowych dni.

Amerykaniska Agencja Ochrony Srodowiska sugeruje, ze
przebywajac na Swiezym powietrzu powinnismy chroni¢ sie przed
promieniowaniem UV, gdy tylko zauwazymy wtasny cien. Wielu
lekarzy daje takie same ostrzezenia swoim pacjentom. W
rezultacie tego typu porad uzywanie okularow
przeciwstonecznych stato sie epidemig, kryjemy sie za
przyciemnianymi szybami samochodowymi, pokrywamy naszg skdére
filtrami przeciwstonecznymi, nawet w przypadku kroéotkiego
wystawienia na stonce.

FILTRY PRZECIWSLONECZNE

Filtry przeciwstoneczne blokujg tylko promieniowanie UV-A i
UV-B, ktére jest nam w sladowych iloSciach niezbedne,
natomiast nie blokujg potencjalnie niebezpiecznego UV-C. Nikt
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nie udowodnit, ze handlowe filtry sg bezpieczne. Ich sktadniki
chemiczne przenikajg przez skére do krwiobiegu, zwiekszajac
ilo$¢ trucizn, z ktérymi organizm musi sie uporaé. Filtry
przeciwstoneczne zwiekszajg ryzyko czerniaka, powodujac
mutacje w chromosomach komérek przez interakcje chemikaliow i
Swiatta. Naturalne filtry, podobnie zreszta jak chemiczne,
zmniejszajg produkcje niezbednej witaminy D3 uzyskiwanej przy
udziale UV-B.

Takze swiatto filtrowane przez okna, okulary, czy soczewki
kontaktowe nie zawiera petnego naturalnego spektrum.

Promieniowanie UV-C, a takze nadmiar UV-B, moze prowadzic¢ do
uszkodzenia *ancuchéw DNA, w wyniku czego dochodzi do mutacji.
W warunkach prawidtowych wiekszo$¢ uszkodzen DNA jest usuwana
przez systemy naprawcze. 0soby obarczone wadami tych systeméw
naprawy bardzo czesto chorujg na nowotwory skory.

WITAMINA D3

Tak wiec sSwiatto petnego spektrum niweluje niedobdr witaminy
D3. Umozliwia ona peitniejsza absorpcje wapnia z pozywienia 1
zmniejsza ryzyko osteoporozy oraz ztamania biodra w
p6zniejszym okresie zycia. Przeprowadzone badanie naukowe
wykazato, ze blisko potowa ludzi z wszystkich grup wiekowych
zazywajgcych preparaty wielowitaminowe miata zbyt niski poziom
witaminy D. Gdy organizm nie jest w stanie absorbowad
odpowiedniej ilosci wapnia z pozywienia, pobiera go z kosci,
zwiekszajagc ryzyko osteoporozy. Witamina D3 dziata réwniez
antyrakowo. Swiatto pelnego spektrum zwieksza réwniez
odpornos¢ organizmu. Ludzie z duzg ilo$Scig ciemnego pigmentu w
skérze (Murzyni i Mulaci) potrzebujg szesciokrotnie wiekszej
dawki promieniowania UV-B, aby wyprodukowa¢ takg samg ilos¢
witaminy D3, jak ludzie o jasnej skérze.

WPLYW SZTUCZNEGO SWIATLA NA CZLOWIEKA

Swiatto emitowane przez $wietldédwki fluorescencyjne oraz lampy
fluorescencyjne stosowane w monitorach komputerowych 1



ekranach telewizyjnych (starszego typu) wywotuje przy dtuzszej
ekspozycji aglutynacje (zbijanie sie) czerwonych krwinek.
Powoduje to ostabienie skupienia, wywotuje uczucie znuzenia 1
zwieksza ryzyko ataku serca i udaru mézgu. Rak skory moze byd
wywotany przez zbyt intensywne naswietlanie lampami
kwarcowymi, stosowanymi w solariach. Ich promieniowanie,
podobnie jak lamp halogenowych, zawiera pewien zakres
niebezpiecznego UV-C.

SWIATLO PELNEGO SPEKTRUM KONTRA SEZONOWE ZABURZENIA
EMOCJONALNE

Sita Swiatta petnego spektrum — szczeg6lnie wnikajacego przez
oczy — jest bardzo istotna w leczeniu depresji sezonowej, a
takze w leczeniu apatii i zaburzen snu. Takie Swiat*o pobudza
i reguluje gospodarke biochemiczng ca*ego organizmu. Komdrki
siatkéwki w oczach nie bedg sie dzielic¢ i regenerowal bez
matej dawki swiatta ultrafioletowego. Tak wiec petnospektralne
Swiatto zmniejsza ryzyko zwyrodnienia siatkdéwki (retinopatii),
gtdéwnej przyczyny Slepoty u starszych ludzi.

Wielu dermatologéw zaleca starszym pacjentom unikanie stonca w
obawie przed rakiem skéry. Przychodzg tu na mys$l tysigce
starych ludzi ulegajgcych powolnej degrengoladzie w domach
opieki. Ta porada mimowolnie powoduje, ze pacjenci ci staja
sie jeszcze bardziej chorzy i starsi, niz wskazywatby na to
ich wiek. Przebywanie w domu powoduje problemy o wiele gorsze
niz rak skéry. KosSci starszych ludzi beda sie kruszy¢ i *amad
(osteoporoza), zas oni sami stracg chec do zycia (depresja).
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