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Endokrynolodzy namawiaja do opalania,
onkolodzy strasza czerniakiem

Onkolodzy ostrzegaja przed czerniakiem, ale endokrynolodzy uwazaja, ze latem nie nalezy
przesadnie unika¢ slonca w obawie przed tym - przyznaja - wyjatkowo groZznym rakiem
skory. Przekonuja, ze warto korzysta¢ z urokéw stonca, byle rozsadnie.
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A Onkolodzy ostrzegaja, ze w ostatnich 20 lat liczba
zachorowan na czerniaka wzrosta w Polsce az trzykrotnie. Co roku jest on wykrywany u 2,5-3 tys.

Polakow, az u 40 proc. chorych doprowadza do zgonu. U ludzi mtodych w wieku 15-24 lat jest to
najczesciej wystepujacy nowotwor - ostrzega prof. Piotr Rutkowski z Kliniki Nowotworéw Tkanek
Miekkich, Kosci i Czerniakéw w Centrum Onkologii w Warszawie

Dr Waldemar Misiorowski, endokrynolog Centrum Medycznego Ksztatcenia Podyplomowego
w Warszawie, nie neguje zagrozenia czerniakiem, ale uwaza, ze przesadnie obawiamy sie stofica.
Tymczasem jest ono gléwnym zrédiem witaminy D, znacznie lepszym niz dieta. Wytwarzana jest
w skdrze pod wplywem promieni stonecznych, stad nazywana jest ,witamina stonca”.

,W naszym klimacie w ciggu roku stoica mamy niewiele, mozemy z niego korzystac¢ zaledwie od
maja do wrzesnia. Zresztq nawet wiosnqg i latem nie w petni z niego korzystamy, gdyz czesto niemal
caty dzien przebywamy w pomieszczeniach - w biurze, a potem w domu, nawet fitness uprawiamy
w budynkach” - powiedzial w rozmowie specjalista.

Czerniakiem najbardziej zagrozone sa osoby, ktére chca jak najlepiej wykorzystac¢ urlop i przesadnie
opalaja sie przez wiele godzin w ciagu dnia. Szczegdlnie niebezpieczne sa oparzenia stoneczne. U
dzieci moga doprowadzi¢ do czerniaka w wieku dorostym.

W pierwszych 18 lat zycia powstaje ponad 80 proc. spowodowanych dziataniem stofica uszkodzen
skory. Powinny o tym pamieta¢ osoby o jasnej karnacji skory, piegowatej, z pieprzykami,
przebarwieniami i innymi zmianami skérnymi, bo sa najbardziej narazone na oparzenia.

Aby zadbac¢ o wlasciwy poziom witaminy D w organizmie nie wystarczy jednak wystawiac sie na
stonce jedynie przez 10-15 minut, jak czesto podaje sie w roznych poradnikach zdrowotnych. Prof.
Roman S. Lorenc, endokrynolog z Centrum Zdrowia Dziecka uwaza, ze wlasciwa synteze witaminy D
uzyskuje sie jedynie wtedy, gdy wystawimy na promieniowanie stoneczne 35 proc. powierzchni
swego ciala przez co najmniej 90 minut.

Oznacza to, ze musza byl odstoniete przynajmniej rece i nogi. A jest to mozliwe tylko wtedy, gdy sie
opalamy albo przebywamy na ,$wiezym powietrzu” w lekkim i do$¢ skapym ubraniu.

Stonce poza witaming D daje rowniez wiele innych korzysci zdrowotnych: wzmacnia odpornos¢
organizmu, poprawia samopoczucie, a nawet obniza ci$nienie tetnicze krwi. Badania specjalistow
Edinburgh University wykazaty, ze pod jego wplywem w organizmie cztowieka wytwarzany jest
tlenek azotu, ktory je obniza.

Z kolei badacze King's College London odkryli, Zze czesto przebywanie na stoncu i wysoki poziom
witaminy D poprawia stan chorych na astme. Gléwna autorka badan prof. Catherine Hawrylowicz



twierdzi, ze pod jej wplywem spada w organizmie poziom interleukiny-17, co tagodzi objawy
i przebieg tej choroby (w maju 2013 r. informowat o tym ,Journal of Allergy and Clinical
Immunology”).

Zbyt niski poziom witaminy D wystepuje u oséb powyzej 55. roku zycia, ktére sa w gorszej
w kondycji fizycznej. ,Nie wiemy jeszcze czy niedobor tej witaminy jest tego przyczynq, na razie
mozemy mowic jedynie o jego wspotwystepowaniu” - twierdzi Dr Evelien Sohl z uniwersytetu
w Amsterdamie na tamach najnowszego wydania “Journal of Clinical Endocrinology and
Metabolism”.

Holenderski badacz uwaza, ze do takich wnioskow sklaniaja obserwacje dwdch grup oséb w wieku
55-65 lat oraz po 65. roku zycia. Sprawdzano jaki jest u nich poziom witaminy D we krwi oraz
testowano ich sprawnosc¢ fizyczna: jak chodza po schodach, ile spaceruja czy korzystaja z publicznej
komunikacji.

Okazato sie, ze osoby, u ktérych poziom witaminy D nie przekraczat 20 nanogramoéow w mililitrze krwi
byli wyraznie mniej sprawni w wykonywaniu zwyktych codziennych czynnosci anizeli te u ktorych byt
on w normie (nie spadat ponizej 30 nanogramoéw).

Endokrynolodzy alarmuja, ze niedobdr ,witaminy stonica” jest powszechny. Z badan w USA wynika,
ze wystepuje on az u 77 proc. oséb dorostych. Specjalisci Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie
oceniaja, ze 75-80 proc. dzieci w wielu szkolnym (od 9. do 15. roku zycia) ma w naszym kraju za
mato witaminy D, szczegdlnie po okresie zimowym.

Najwiekszy niedobdér witaminy D wystepuje u kobiet w ciazy. Badania przeprowadzone w 2011 r.
w aglomeracji warszawskiej wykazaty, ze za mato jest jej u ponad 90 proc. matek i to niezaleznie od
okresu ciazy i pory roku.

Zbigniew Wojtasinski

Zrédto: www.pap.pl
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Co jesc, adv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.
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15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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