Vitamin D zZivotné dulezity hormon

je produkovan v kiizi pomoci UVB zateni. Jeho nedostatek mlize byt Zivotné
nebezpecny.

Na poslednim mezinarodnim kongresu fotobiologie 2009 v Némecku bylo hlavnim tématem
dulezitost slunce a solarii. Divodem bylo pfirodni tvorba vitaminu D.
Stovky studii dokazuji popula¢ni nemoc ( vice nez 70% populace ma nedostatek vit.D).

Pro¢ populace trpi nedostatkem vitaminu D

® soucasny zivotni styl (Zijeme a pracujeme v uzavienych prostorach)
e uspéchand doba (nemame Cas travit vice casu v piirod¢)

e d¢ti si prevazné hraji doma s PC

e cca 40let mylnd informovanost o Skodlivosti UV zafeni

® vyroba a propagace pouzivani ochrannych krému

Vyhody ptirodni produkce vitaminu D pomoci UVB zafeni
e Neda se predavkovat
e T¢lo si dokaze vitamin D ulozit v pfipadé¢ nadmérného mnozstvi

Z potravin je mozné ziskat max. 10% denni davky. Denni davky vitamin D ziskdvané z potravin
jsou obsazeny napi. 1 kg lososa / den, 40 sklenic mléka/den atd.

Umeéle vytvoreny vitamin D je vysoce jedovaty a jeho zivotnost je cca 8 hodin. T¢lo ho nedokéaze
ulozit. M¢l by byt uzivan pouze po konzultaci s Iékaiem.

V naSem podnebi se 6 mésicti vitbec nevyskytuje UVB zareni . To je diivod pro¢ jsou soléria
nejidealnéjsi ndhradou ptirodniho slunce pro tvorbu vit. D.

UVB zareni z pfirodniho slunce ziskdvame od kvétna do zafi v dobé od 11-14 hodin. Nebo formou
nizkotlakych solérii, kdy si vzpomenete.

Rizika vznikla nedostatkem UV zafeni, respektive vitaminu D

1. AZ 30-ti ndsobné& se zvySuje riziko vzniku rakoviny napt. rakovina prsu, plic, prostaty, ledvin,
stfev, slinivky bfi$ni atd.

2. Zvysuji se rizika onemocnéni srdce (infarkty....), plic, kiize, mozku apod.

3. Nedostatek vitaminu D je velkym piedpokladem pro onemocnéni cukrovkou, obezitou,
revmatismem, schizofrenii, multiplex sklerdézou, depresi, ochablosti svalti, psychické a autoimunitni
onemocnéni, virova onemocnéni (chiipka, ...), vysoky tlak, rachitidy, osteopor6zy a mnoho dalSich
civiliza¢nich nemoci.

4. Dale dochazi pfi nedostatku vitaminu D az 25% navySeni patologickych zlomenin.

Kdo nejcastéji trpi nedostatkem vitaminu D
- osoby s tmavou pleti (maji vyS$si ochranu pted UV zatfenim)



- stars$i osoby (t€lo jiz navyrdbi tolik hormonil, méné se vystavuji slunci)
- vegetariani (provitamin D2 se nachazi v masité strave)

- lidé malo se vystavujici slunci, 1idé zijici tam, kde slunce malo sviti

- osoby, které pouzivaji ochranné krémy a kosmetiku

Solaria jsou doporu¢ovana nejznameéjSimi svétovymi kapacitami z oboru
dermatologie a fotobiologie jako napt. PhDr. MUDr. HOLICK, MOAN, SPITZ,
AUTIER atd.

KDE SLUNCE NESVITI, CHODI LEKAR®



