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“Promienie sfoneczne ogrzewajg naszg skore i przyczyniaja

sie do wytworzenia witaminy D, zwanej witaming stonca.

Stonce jako jedyne zrodio $wiatla i ciepta, a za-
tem i Zycia na Ziemi, od niepamietnych czasow
czczone bylo przez wigkszos¢ plemion i ludéw
$wiata. To stonice bylo dla nich bogiem, ktéry
wszystko widziat i styszal, od zawsze uosobialo
zyciodajng potege. Przysiegano na boga stonce
za$ powiedzenie — nie oglada¢ slonca - ozna-
czalo - nie zy¢, by¢ umarlym. Nie moze wiec
dziwi¢, ze i uzdrawianie $wiattem stonecznym
jest niemal tak stare jak ludzka cywilizacja.
Kaptani starozytnego Egiptu np. poddawali
dziataniu energii storica soki warzyw i owo-
cow. Wiedzieli, Ze to wzmocni ich wartosci od-
zywcze. Wspolczesnie naukowcy potwierdzaja
obecnos¢ dobroczynnej energii stonecznej w
owocach i warzywach, dzieki ktérej zawierajg o
wiele wigcej waznych dla naszego zdrowia tzw.
biofotondw niz produkcje spod folii czy ciepla-

rni. Wiadomo tez, ze sezonowe, dojrzewaja-

ce w naturalnych uprawach warzywa i owoce

dostarczajg organizmowi duzo wiecej wartosci
energetycznych, w tym réwniez wiecej witami-
ny D. Smakujg tez bardziej anizeli. mrozonki
czy owoce dojrzewajace w kontenerach i ta-

downiach podczas podrézy do konsumenta.

Przetworzone, konserwowane, mrozone, trzy-
mane w lodowce jedzenie to nasza codzien-
nos¢ i przyczyna coraz gorszej jakosci jedzenia.
Podkresla to Fritz — Albert Popp, niemiecki na-

ukowiec, zwracajacy uwage na znikoma ilo$¢ .

biofotondw w tych produktach, czyli energii
slonecznej. Nie ma jej réwniez w miesie zwie-
rzat, ktore przez cale swoje zycie nie widziaty
storica. Podobnie jest z mlekiem kréw — rekor-
dzistek, karmionych pasza przemystowa z silo-

sOw, nie znajacych smaku $wiezej trawy z-




prawdziwej 1agki. Dieta pozbawiona energii
stonecznej oraz zmiana stylu Zycia stanowig
prawdopodobnie jeden z wazniejszych powo-
dow rosnacej ilosci przypadkéw zachorowan
na cukrzyce obydwu typéw — 11 2; mniej czasu
spedzamy na dworze, mniej si¢ ruszamy, rza-
dziej korzystamy z przebywania na sloncu. A
jedli juz si¢ opalamy, uzywamy filtréw, ktore
skutecznie blokujg promienie stoneczne, a tym
samym ograniczaja produkcje witaminy D. Za-
pewne te filtry i okulary przeciwstoneczne

bienstwo zachorowania na cukrzyce typu- fj est
trzy razy wieksze niz np. w Niemczech, kraju
z klimatem bardziej stonecznym. Do takiego
wniosku doszli naukowcy prowadzacy, zakro-
jone na szeroka skale, badania wplywu witami-
ny D na mozliwos$¢ wystapienia cukrzycy typu
1 wsrdd spotecznosci Finéw. Ponadto okazato
sie, ze odpowiednia suplementacja witaming D .
moze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania az o 80
proc. Na razie srodowiska naukowe krytyku-
ja wyniki badan finskiego eksperymentu.

Witamina D odgrywa decydujgcg
wapnia.

role w procesie przyswajania .-i
Wiekszos¢ witaminy D w naszych ciatach powstaje w - wyniku .dzialania

wykorzystania

promieni stonecznych; padajgc na skore, zmieniajg obecny w niej zwigzek chemicz-
ny w aktywng witaming D. PoZywienie moze by¢ rowniez jej Zrodlem, ale w mniejszym
stopniu. Magazynem witaminy D jest wqgtroba, dzigki czemu organizm ma zapas na pory roku
ubogie w storice. Wiekszos¢ ludzi zapewnia sobie wystarczajgce dawki tej witaminy. Ale osoby
wrazliwe na stotice, o delikatnej skorze np. dzieci ponizej 4 lat i starsi powyzej 65 roku zycia, po-
winny zazywac dodatkowe dawki witaminy D. Niedobor witaminy D moze u dzieci prowadzi¢ do

krzywicy, u dorostych do rozmigkania kosci.

chronig nas, ale nie przysparzajg zdrowia. Tym-
czasem wiele 0séb z cukrzyca doswiadcza na
sobie, ze wiosna i latem - gdy stonce najsil-
niej grzeje — ich zapotrzebowanie na insuling
spada w poréwnaniu z innymi porami roku.
Zalezno$¢ jest prosta: wigcej storica réwna sig
wiekszej ilo$ci witaminy D, zas wiecej ruchu na
$wiezym powietrzu — chocby spacery - sprzyja
zmniejszeniu przyjmowania insuliny. W po-
chmurnej i deszczowej Finlandii prawdopodo-

Zapewne predzej niz pdzniej, w $wietle no-
wych badan, samo zycie zweryfikuje te posta-
we. Réwniez w leczeniu tuszczycy dobre re-
zultaty daje przebywanie na sfonicu oséb z tym
schorzeniem. Dodatkowo podaje si¢ im wtedy
specjalne substancje, zwane psolarenami, kto-
re zwigkszajac wrazliwos¢ skory na s$wiatlo,
poprawiaja wy niki kuracji energia stoneczna.
Psolareny naturalne wystepuja w owocach

cytrusowych - cytryna, limona i warzywach .



— seler, pietruszka, salata. Powszechnie wiado-
mo, ze jednym z najwazniejszych sktadnikow
odzywczych dla zdrowia jest witamina D. Zde-
cydowanie najlepszym, naturalnym sposobem
zwigkszenia jej poziomu w organizmie jest eks-
pozycja na stonce, podczas ktdrej powstaje oko-
fo 20 tysigcy jednostek witaminy D. W trakcie
badan przeprowadzonych przez naukowcow
z Uniwersytetu w Edynburgu okazalo sig, ze
swiatto sloneczne padajac na skoére powoduje
wytwarzanie tlenku azotu w naczyniach krwio-
no$nych. Zas tlenek azotu dziata bezposred-
nio na $ciany tetnic; rozluznia migsnie gtadkie
otaczajace tetnice, co ulatwia krazenie krwi

Najbogatszym pokarmowym Zrédlem witaminy~ D sq tluste ryby -

do pozytyw nych i negatywnych skutkéw od-
dziatywania storica na nasz organizm, warto
aby$my pamietali o zdroworozsagdkowym ko-
rzystaniu z pigknych stonecznych dni o kazdej
porze roku. Ale opala¢ sie to nie znaczy leze¢
godzinami bez ruchu niczym skwarki na patel-
ni; wystarczy 20 do 30 minut z jak najwi¢ksza
powierzchnig odkrytego ciala podczas kazdego
dnia ze storicem. Natomiast osoby o bardzo ja-
snej karnacji skdry powinny zaczyna¢ opalanie
sie od ok. 10 minut dziennie. Podobng ostroz-
no$¢ muszg zachowac ci, ktérzy nie wychodzili
na stonce przez dtuzszy okres. Nalezy tez uni-
ka¢ opalania si¢ w samo potudnie. I jeszcze

makrele, sledzie,

sardynki. Jest rowniez w masle, wzbogaconych platkach sniadaniowych oraz w jajkach. Jesli w
organizmie jest za mato witaminy D, powinno sig¢ ograniczy¢ spozywanie otrgb, poniewaz blonnik
- np. niepreparowane otreby — zawiera duzo kwasu fitynowego, ktory lgczy si¢ z wapniem oraz

innymi mineratami w zwigzku nieprzyswajalne dla organizmu.

zmniejsza tym samym ci$nienie tetnicze. Prze-
fomowe wyniki tych badan oznaczaja mniejsze
ryzyko choréb ukladu krazenia. By¢ moze w
niedalekiej przysztosci ludzie borykajacy si¢ z
nadci$nieniem, zamiast lekéw przypisywanych
im dozywotnio, beda mogli skorzystac z alter-
natywnej recepty: wiecej czasu na sfoncu. Na-
ukowcy z Edynburga twierdza tez, ze ryzyko
wystgpienia raka skory, wywolanego promie-
niami sfonecznymi, jest minimalne w stosunku
do korzysci ptynacych z kuracji energia sto-
neczng, czyli zapobiegania wszystkim innym
rodzajom nowotworéw i chorobom ukladu
krazenia. Wedlug szacunku naukowcéw, w Eu-
ropie na jeden $miertelny przypadek raka skory
przy pada sto 0s6b zmartych na zawat serca lub
wskutek naglego skoku cis$nienia krwi. Pod-
czas gdy specjalisci zmieniaja swoje podejscie

Oparzenie stoneczne

uwaga: krotkotrwale przebywa nie na stoncu
nie wymaga si¢gania po filtry i okulary prze-
ciwstoneczne. Gdy mamy je na nosie, cialo
»mysli’, Ze jesteSmy w cieniu i nie chroni skory
przed poparzeniem stonecznym.

Oprac. Lucyna Szepiel

Bolesne, zaczerwienione, spalone na stoficu miejsca tagodzi mleczna relaksujgca kgpiel.

Nalezy do wanny z cieplg wodg wlaé 1 litr mleka - najlepiej petnottustego, jesli nie mamy
takiego, moze byc chudsze. Przed wejsciem do  wanny trzeba sprawdzi¢ np. tokciein
temperature kgpieli, gdyz opalona skoéra jest bardzo wrazliwa na ciepfo.
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