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Tato fakta zdůvodňují i paradoxní výsledky epidemiologických

studií, které měly potvrdit negativní vlivy slunečního záření 

na celkový výskyt nádorových onemocnění. Když se sledovala

četnost tohoto onemocnění u obyvatel jižních (slunečních) států

USA, pracujících celý den venku, a porovnala se s četností u lidí

ze severu, trávících pracovní dobu v budovách, došlo se k pře-

kvapivým závěrům. Jižní populace pracující venku má statisticky

významně nižší výskyt (očekával se opak) nádorů včetně mela-

nomu, vzdor dogmatu, že ozáření sluncem rovná se vyšší riziko

vzniku melanomu! Stejného převráceného výsledku se zjistilo 

i u roztroušené sklerózy a jiných výše zmíněných onemocnění.

Toto jsou fakta, která dermatologická společnost těžko vysvět-

luje bez toho, aniž by připustila, že existuje určitá „zdravá“ dávka

ultrafialového záření. Jak vysoká je tato dávka, to je potřeba

ještě dále prozkoumávat. Je jasné, že závisí na tzv. kožním typu

(viz LR–magazín 02/2005, článek o opalování), na intenzitě slu-

nečního záření, na příslušné zeměpisné šířce, nadmořské výšce

(na horách se opálíte rychleji než u hladiny moře) a ročním obdo-

bí. Proto například přistěhovalec do Švédska, který je původem 

z rovníkové Afriky, se musí pro zajištění optimálních hladin 

vitamínu D opalovat podstatně déle (asi 6krát) než domorodí

Švédové. 

Ukazuje se, že automaticky převzít doporučení, vypracované pro

australské obyvatelstvo a týkající se ochrany před negativními

vlivy slunečního záření (tzv. SunSmart program – vždy nosit širo-

ký klobouk, sluneční brýle, držet se ve stínu a i pod oblečení se

natírat krémy s ochrannými faktory), je pro nás severní

Evropany zdraví ohrožující. Jelikož poločas setrvání vitamínu D 

v našem těle je 6 týdnů, je třeba pro zimní měsíce naakumulo-

vat od dubna do září co nejvyšší hladiny tohoto vitamínu. Pro

osoby se světlou kůží je tedy doporučováno nejméně třikrát

týdně v době mezi jedenáctou a patnáctou vystavit velkou plo-

chu nechráněné kůže na dvacet minut slunečnímu záření (kaž-

dou polovinu na 10 minut!!). 

Teď si dovedu představit, jak se bouří ortodoxní dermatolog, ale

já jen předávám současný náhled na problematiku deficitu vita-

mínu D v naší evropské populaci. Hlavními propagátory těchto

nových názorů jsou například Dr.William Grant, PhD, ze sanfran-

ciského SUNARC, zkoumajícího souvislost slunečního záření, výži-

vy a výskytu rakoviny a jiných onemocnění, dále profesor

Michael Holick, MD, PhD, z Boston University, který byl za své

neortodoxní názory vyhozen z pozice vedoucího Katedry

Dermatologie na této prestižní univerzitě (zářný případ „znásil-

nění“ principu akademické svobody projevu), což právem vzbudi-

lo velkou bouři protestu v široké akademické obci. Významný

dermatopatolog Dr.Bernard Ackerman, MD, jeden z nejuznáva

nějších světových expertů na rakovinu kůže, zakladatel

Ackerman Academy of Dermatopathology v New Yorku, který

publikoval na toto téma 625 vědeckých článků a mezi jehož

mnoha čestnými oceněními je i letošní Master Award, která je

udělována Americkou Akademií pro Dermatologi pouze jedné

osobnosti ročně, tvrdí, že souvislost mezi UV zářením a melano-

mem nikdy nebyla dostatečně prokázána a na důkaz svého pře-

svědčení chodí stále celý rok opálený. 

Chci ale důrazně upozornit, že ani tito pánové nejsou advokáti

mnohahodinového slunění na přímém poledním slunci bez jaké-

koliv ochrany. Nejhorší pro zdraví pokožky jsou nárazová „spále-

ní“ kůže (tím se nejčastěji proviňují muži, kteří se z plné pracov-

ní zátěže ze dne na den ocitnou s rodinou na pláži u jižního

moře), která opravdu vedou k akutnímu onemocnění kůže 

(viz informace výše), ale hlavně urychlují její stárnutí.

Jak se tedy slunit, abychom měli dostatečnou ochrannou 

hladinu vitamínu D a zároveň si udrželi co nejdéle mladistvý

vzhled a pružnost naší pokožky? Je to vůbec možné? Má toto

závažné dilema vůbec nějaké řešení? Teď jistě tušíte, že přijde

pasáž, kdy vstoupí na scénu naše oblíbená rostlina. S ohledem 

na nová fakta je doporučováno celoročně vystavovat co největ-

ší plochu nechráněného těla až na několik desítek minut (podle

fototypu kůže a pozice Slunce na obloze) ultrafialovému záření

(teď asi jásají majitelé solárních studií, ale jelikož se jedná o jiný

zdroj záření a chybí filtrační vliv atmosféry, je třeba být velmi

obezřetný při výběru studia a je třeba dodržovat jiná pravidla,

což je téma na další článek). 
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Při delším pobytu „na slunci“ je opravdu nutné dodržovat dopo-

ručovaná pravidla, která mají zabránit „spálení“. Vhodně užívat

stínu, oblečení a kvalitního krému s dokonalými UV filtry, zvláště

u dětí, které jsou aktivnější v pohybu, často střídají pobyt ve

vodě a na suchu a tím stráví delší dobu na slunci než dospělý. I

velmi malé děti se mají exponovat slunečnímu záření, zvláště

kojenci pijící pouze mateřské mléko, které je velmi chudé na vita-

mín D (do umělých mléčných formulí je vitamín D přidáván). 

Pro lepší kontrolu je doporučován nepřímý osvit (ve stínu) 

a opravdu striktně zabránit zčervenání jejich pokožky (známka

spálení!).

Ideální krém s ochrannými faktory by měl být koncipován takto:

měl by obsahovat chemické ochranné faktory, které pohlcují jak

UVB, tak i UVA složku záření (většina laciných krémů tuto dnes již

prokázaně škodlivou složku nezachycuje!), nakombinované s fyzi-

kálními prostředky, jejichž typickým příkladem je oxid titanu.

Fyzikální faktory, na rozdíl od chemických, záření nepohlcují, ale

odráží zpět jako mikroskopická zrcátka. Jejich velkou výhodou je,

že se jejich účinnost časem nesnižuje, neboť se nerozkládají jako

chemické faktory. Sebekvalitnější kombinace UV filtrů však neo-

chrání kožní buňky produkující kolagen před škodlivými volnými

radikály, vznikajícími v kůži při dopadu ultrafialového záření. Ty

jsou příčinou „drobných poranění“ těchto buněk, jež se hojí

„minijizvami“, které se časem nasčítají a výsledkem je vrásčitá

kůže. Aby se neutralizoval a minimalizoval tzv. photoaging 

(stárnutí kůže vlivem UV záření), měl by tento krém obsahovat 

i „zametače“ těchto škodlivých volných radikálů – antioxidanty,

jako např. vitamín E, C a A nebo mucinózní polysacharidy nachá-

zející se v aloe gelu.

Je opravdu výborné, že firma LR–International produkuje takto

sofistikovaně komponované krémy pro opalování. Kombinaci

chemických a fyzikálních ochranných faktorů s až 50 % obsahem

aloe gelu obsahují Aloe Vera Sluneční blokátor SPF 30, Aloe

Vera Sluneční krémový blokátor SPF 30 a Aloe Vera Mléko na

opalování SPF 24 (to obsahuje i vitamín E). Aloe Vera Mléko na

opalování SPF 16 je kombinací chemických ochranných faktorů

a opět až 50% podílu aloe gelu.

Pro maximalizaci výsledků je důležitá i následná péče o pokožku.

Velmi vhodná je aplikace Aloe Vera Relaxačního gelu po opalo-

vání, který obsahuje až 75 % aloe gelu a vitamín E, tím docílíme

rychlejší regeneraci kožních buněk, neboť aloe gel obsahuje také

tkáňové růstové faktory, jako je giberelin, jež hojí kůži bez „mini-

jizviček“. Pro úplný přehled produktů Vás odkazuji na článek paní

Šedkové „Opalování“, který byl otisknut v minulém LR–magazínu. 

Zároveň bych doporučoval zvýšený příjem beta-karotenu a vita-

mínu C v kombinaci s Aloe Vera Gel Life Essence. Tím si zajistíme

trvalejší barvu pokožky (beta-karoten), kvalitnější syntézu kola-

genu (vitamín C je velmi důležitý při jeho syntéze) a výkonný

imunitní systém, jako prevenci všech výše zmíněných negativ-

ních vlivů UV záření.

Při dodržování všech zásad má slunění výrazný vliv na naše zdra-

ví a psychické vyladění (uvolňují se endorfiny – hormony štěstí).

Je mi jasné, že po mnoho let jsme slyšeli důrazná varování

odborníků, a proto někdo může o uvedených faktech pochybo-

vat. Je však třeba vzít v úvahu nová zjištění a změnit naše cho-

vání. Myslím, že tento článek potěšil hlavně mladší ženy, které se

vždy rády pyšní pěkně opálenou pokožkou. Ale dostatek vitamí-

nu D je důležitý i pro ostatní věkové skupiny obou pohlaví. 

Přeji Vám radostně a zajímavě prožité letošní léto.

MUDr. Petr Formánek

infolinka Aloe Vera: +420 777 117 006 – 

možno volat (Po – Pá od 14.00 – 19.00 hod.) 
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