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Nepodcenujte svétlo

Svétlo ma dulezitou fyziologickou funkci. Ovliviuje nasi naladu i nase zdravi. Kdyz je svétla prilis

malo, vypadnou nase vnitrni hodiny z rytmu, jednotlivé organy prestavaji fungovat ve vzajemné
shodé, a disledkem muze byt nejen Ginava a ztrata energie, ale i poruchy latkové vymény,
psychické problémy a dalSi onemocnéni.

Pfirozené denni svétlo posiluje imu-
nitni systém, zvySuje aktivitu a zlepsSuje
vzajemnou komunikaci. V zimnich mési-
cich bychom proto méli vyuzivat kazdou
chvilku slunecniho svitu a co nejvic po-
byvat venku, doprat si sport ¢i prochaz-
ku nebo si alespon posedét na slunicku
na lavicce, na balkoné ¢i na terase.

Slunecni svétlo je nezbytné mimo jiné
pro tvorbu vitaminu D. V letnich mé-
sicich si ho naSe télo dokaze vytvorit
dostatecné mnozstvi, podle odbornikd
k tomu staci desetiminutovy pobyt na
slunci alespon 2x tydné, napfiklad i pra-
videlné cesty pésky do prace, béhem
nichZ je ¢ast nasi pokozky - oblicej,
paze, nohy - vystavena slunci. V zimé je
potieba ,décko“ doplhovat potravou -
dobrym zdrojem je olej z rybich jater,
vajeény Zloutek a mléko, pro vegany
kvasnice, kakao, kokos nebo datle -,
pripadné po domluvé s Iékafem uzivat
pripravky z I€karny.

Nizkou hladinu tohoto vitaminu ma ko-
lem 60 procent populace, hlavné na-
sledkem nedostatku venkovnich aktivit,
svljj podil na tom ma také starnuti po-
pulace - u seniorl schopnost vytvaret

si v téle vitamin D vyrazné klesa. Jako
hlavni projevy nedostatku vitaminu D se
uvadéji ¢asta respiracni onemocnéni,
vycerpani a Unava, Spatné hojeni ran,
bolesti kosti, deprese, ale treba i vypa-
davani vlasu.

Tip: Nékteré zdroje doporucuji uzivat
vitamin D nejen v zimnim obdobi, ale
celorocné, protoze ma prokazatelné
omlazujici G¢inky.

Denni, nebo umélé?

VétSina lidi ve vyspélych zemich travi
pres polovinu dne v interiéru. Podle ne-
davného prazkumu mezi ¢eskymi res-
pondenty pocituje 84 procent dotaza-
nych problémy spojené s pobytem pod
umélym osvétlenim, jako jsou unavené
oci, bolesti hlavy, zvySeny stres a zhor-
Sena kvalita spanku. Vyrazné vyssi
vyskyt obtizi pritom uvadéji lidé, ktefi
jsou vystaveni vlivu béZného umélého

Idealni je dopravat si svétlo a tmu v poméru, na jaky si nas organismus
privykl v prabéhu milionii let evoluce, kdy svétlo fungovalo jako

zakladni ¢asovy signal a stfidani dne a noci urcovalo, kdy mame byt
aktivni a kdy mame odpocivat.
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osvétleni déle nez 6 hodin denné. K nej-
ohrozenéjsim skupinam patfi pracovnici
ve zdravotnictvi i dalSi skupiny osob pra-
cujicich na no¢ni smény.

UrCité se vyplati zajimat se 0 moznosti
zdravéjSiho umélého osvétleni. Skutec-
nost zatim neni nijak pfizniva. Zadny béz-
ny umeély zdroj svétla (Zarovka, zarivka,
bézna LED) dosud nedokazal pfirozené
svétlo pIné nahradit. Specialni osvétle-
ni u nas pritom pouziva podle vysledku
prizkumu jen 21 % domacnostia 14 %
pracovist - mUzou za to jednak obavy
z vySSich cen a ze slozitéjsi instalace, ale
také nedostatek dostupnych informaci.

Benefity jsou pfitom znacné. 86 % téch,
ktefi pouZivaji plnospektralni umélé
osveétleni podobné slunec¢nimu svétlu,
jako je napriklad technologie LED své-
telnych zdroja Spectrasol, uvadi mensi
Unavu oci, 79 % lepsSi naladu, 76 %
zlepseni soustredéni a vySSi produkti-
vitu a 26 % lepsi spanek. Proto bychom
zdravé svétlo a svételnou hygienu méli
povaZovat ne za luxus, ale za nedilnou
soucast zdravého Zivotniho stylu, stejné
jako je kvalita ovzdusi &i potravin.



