MANUAL PRO POSTUPNOU
ADAPTACI NA SLUNCE

Drive neZ zatneme vinit slunce, je treba podivat se na.
nase vnitini prostreds - je skutecng v harmonii & nikoli?




PROHLASENI

Tento manudl slouzi ke vzdéldvacim a informacnim
Uceldm a neni v zadném pfipade zamyslen jako
|ékarské poradenstvi nebo Iékarské rady. Informace zde
obsazené by nemély byt pouzivany k [écbé, diagndze
nebo prevenci zddného onemocnéni nebo zdravotniho
stavu bez schvdleni kompetentniho Iékarského
profesiondla. Aktivity a doporuceni [sou zde popsanée
pouze pro informacni GCely a pro nektery zdravotni stav
mohou byt nevhodné. Proto by mél ctendr pred jejich
aplikaci vse konzultovat se svym |ékarem.

Autor nenese odpovédnost vici zadné osobé ani bytosti
za ztraty, Ujmy nebo zranéni zpUsobené nebo Udajné
zpUsobené prfimo nebo nepfimo informacemi
obsazenymi v tomto e-booku. Pokud si nejsi jistd, zda
|sou pro tebe rady z ndsledujicich radkd vhodné,
vyhledej sluzby |Iékare ¢i jiného odbornika.



Jak prirozené zacit se slunec¢nou
adaptaci

Vystavovani se slunci |e na jafe a v [été klicové pro
pfirozené sezdénni zmény v metabolismu - stejné tak,
|ako vystavovani se chladu na podzim a v zime. Slunce
doslova dobiji nasi bunéénou ,baterii” a prindsi fadu
necekanych benefitd — pro zdravi, energii, ndladu i
celkovou pohodu. Pokud ale chceme tyto vyhody vyuzit
naplno, je potfeba zaéit uz na jafe budovat tzv.
adaptaci na slunce. Diky ni na jarfe a pak treba i v Iété
vydrzi§ na slunci déle, bez negativnich efektu.

Nicméné je potfeba si uvédomit, ze lidé ziji dnes
modernim zpUsobem Zivota, coz ve vétsiné pripadd
znamenaq, ze:

® maji narusené biorytmy — denni i sezénni,

® v |ejich téle casto probihd chronicky zanét
zpUsobeny nezdravou stravou a zivotnim stylem,

® |ejich antioxidaéni systémy, jako je zdsoba vitaminu
E, glutathion nebo melatonin, jsou vyéerpané,

® se pravidelné vystavu|i HEV modrému svétlu -
obrazovky, bild LED svétla v kanceldrich a dalsi, kdy
md tento typ svetla mnohem horsi dopad na
pokozku a zdravi nez slunce, protoze zvysu|e
oxidativni stres a narusuje pfirozenou rovnovahu v
tele.



U lidi s nizkou soldrni adaptaci vypadd pobyt na slunci
vetsinou takhle:

® Rychle z¢ervenaji nebo se spdli.

® Po opalovani se citi unaveni a vycCerpani.

® Hned z jara nasazuji slune¢ni bryle, protoze maiji
oslabenou sitnici.

® \ |ejich tele dochdzi k nadmernému oxidativnimu
stresu, ktery uz oslabeny organismus nezvlddd
efektivne odstranit.

Problém ale neni samotné slunce. Problém je moderni
zpUsob Zivota, ktery nas od pfirody vzdaluje. Ale,
pokud chceme, mUZzeme s tim pracovat.

PS: na vSechny mnou ovérené a doporuc¢ené produkty

pro podporu sluneéné adaptace a zvyseni odolnosti
vié&i UV ZARENI mas na GOODIE slevu s kédem: domi
nebo nyni do 18.6.2026 specidalni narozeninovy kéd
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https://www.goodie.cz/

Faze 1: Védoma prace se
sluncem

1) Jaro

Jak tedy pfipravit pokozku na slunce a zdroven Cerpat
vsechny jeho benefity? Klicem je spravna adaptace -
proces, kdy si tvoje télo postupné zvyka na sluneéni
zareni, a ty tak ze slunce mizes ziskat mnohem vic nez
jen zdravé opaleni.

Idedlni obdobi pro start je samoziejmé jaro. Staci se
slunci pravidelné (na omezenou dobu) vystavovat a
vyuzit kazdy den, kdyz to pocasi dovoli. Mélo by se
jednat o cilenou aktivitu a snahu o optimalizaci skrze
pIné solarnim spekirum.

Soucasné nezacit rovnou pouzivat SPF krémy nebo
sluneéni bryle.

V tomto obdobi slunce neni tak intenzivni, coz dava
pokoice Sanci zacit si vytvaret melanin, pigment, ktery
|| pfirozené chrdni a pfipravit |i 1 oCi na nadchdazejici
letni slunce + s tim Cerpds i dalsi benefity ze slunce.



2) Léto

V lété je pak dilezité se mu védomé vystavovat

4 - 5 x tydné - idedlné na 30 az 45 minut. Cteni na
dece v parku, odpoledni prochdzka, ranni kéva venku
nebo chvile s prédteli na zahradé - kazdd minuta na
slunci se pocitd. Tvoje pokozka si tak zvysuje zasoby
melaninu, ktery ji chrani, postupné si tak vytvaris
zdravé opdleni a zaroven se deje neco mnohem
vetsiho.

® Slunce nabiji tvoje mitochondrie, coz jsou ,baterky”
kazdé bunky a tim podporuji tvé zdravi a energii.

® UV zdreni stimuluje tvorbu endorfint, takze
zlepsujes svou naladu.

® Pokud nenosi$ nonstop slunecni bryle, tak ti slunce
zvySuje dopamin a serotonin.

® Podporujes zdravi. Slunce reguluje metabolismus a
prirozené optimalizuje tvij nervovy systém.

V rdmci dovolenych a dnd ,na koupalisti” pak budes
tézit z vybudované adaptace, a vyuzivat slunecni bryle
a SPF krémy (bez toxickych latek) dle vlastniho uvdzeni
a potreby. Nebud'ale na pfimém slunci dlouhé hodiny
(at ui s nebo bez SPF krému) a vyuiivej strategické
intervaly pro opalovani. A kdyz to citis bud've stinu
anebo pouzive| lehké Inéné kosile, klobouky, sSaty k
zakryti.

To, jak se budes v |ét€ mazat a nosit bryle si vyhodnot
sama dle Uspesnosti své jarni adaptace.



3) Vychody a zapady slunce

Do 60 minut od vychodu slunce (astronomického) se
snaz byt na pfimém slunci / dennim svétle, kdy je
z&sadni nechat ho na sebe plné pisobit (co nejvice
nezakryty povrch téla, bez SPF krémg, bryli
sluneénich, dioptrickych é&i éoéek).

Ranni slunce md& v tomto Case specialni svétlené
sloZeni, které, pokud na nds pUsobi primo (bez vyse
zminénych ochran) a dostateéné dlouho (5 - 15 minut),
tak vice nez pozitivné ovliviuje nasi télesnou
biochemii a Zivotni energii .

Diky pozorovani ranniho slunce taky dochazi ke:
¢ zvyseni hladiny dopaminu (motivace),
® beta-endorfint (dobrd ndlada)
® a serotoninu (stabilita psychiky, pozitivni emoce +
podpora vecerni produkce melatoninu, ktery |e
béhem svétlé sezdny nedostatecny).

Rovnéz toto vystavovani pomdaha pokoice lépe
reagovat na UV zareni béhem dne. A hlavné je to
velice silny signal pro synchronizaci cirkadianniho
rytmu.




Béhem vystaveni se rannimu slunci provdade| cilené
pohledy ke slunci (pokud ti pfimo nesviti domd a mds tu
moznost je fajn vy|it ven na nejblizsi travnaty povrch a
zkusit to tam).

Pohledy zkouse| dle tvého pocitu a postupné adaptace
udrzet vzdy 5-15 sekund a vzdy stfidej minutu pohled
po okoli (takto 4-6x). Koukds s pfivienyma oéima
smérem ke slunci (NE PRIMO DO NEJ ale o 20 stupiit
vedle).

To samé pak plati pro pozorovani zapadi slunce,
které opét diky svému spektralnimu slozeni vinovych
délek stimuluje syntézu serotoninu, ktery je zakladnim
stavebnim kamenem pro tvorbu melatoninu, ¢imz
béhem svétlé ¢asti roku maximalizujes kvalitu svého
spanku.




Faze 2: Eliminace
a optimalizace

Pro efektivni adaptaci je dilezité také eliminovat
faktory, které podporuji zanétlivost, a tim snizuji
odolnost viucéi sluneénimu zareni. Mezi ty patfi
napfriklad:

® chronicky stres,
¢ Spatna strava,
® nedostatek antioxidantu.




1) Minimalizuj konzumaci omega 3 a omega
6 oleju a potravin

Omega 6 (rostlinné oleje a primyslové zpracovdny
potraviny) a Omega 3 mastné kyseliny (tu¢né ryby,
suplementace, rybi ole|) se pfirozené zabudovavaiji do
bunéénych membran a pokud jsou pak nadmérné
zastoupeny v podkoinim tuku, ktery je pfi vystavovani
se ostrému slunci zahtivan, tak dochazi k jejich
oxidaci (jsou totiz teplotné mdlo stabilni) = zdnétlivost,
oxidativni stres, a poskozeni bunék i mitochondrif.

Co dodrzovat?

® Obecné dodriuj stravovani podle sezény dle
pravidel pro jaro a léto. Tim bude$ automaticky
pfijimat ziviny vhodné pro danou cdast roku.

© Viz. podcast Stravovdni v souladu s biorytmy.

¢ Vyrad'suplementaci Omega 3, ale takée celistve
zdroje, |ako kavidr z lososa Ci ole| z tresCich |jater. Ty
patfi do chladné Casti roku.

® Stejné tak se snaz omezit konzumaci tuénych ryb
jako je losos, nebo kazdodenni konzumaci vajec.

® Eliminuj promyslové zpracované potraviny, které
témér vzdy obsahuji omega ¢ rostlinné oleje.

® Minimalizuj prijem: slune¢nicového, repkového,
kukuriéného, séjového oleje, Inéného a konopného
oleje a misto toho se zameéer na olivovy a kokosovy.



https://open.spotify.com/episode/6U2SeaEeA43yqsd2QuQNVx?si=_n7vuUjnSI201ANwu8NCEg

2) Minimalizuj negativni efekt HEV modrého
svétla

Modré svétlo z displejo a LED Zarovek ma na nasi plet
negativni dopad. Dehydratuje |i, zpomaluje tvorbu
kolagenu a tim podporuje vznik vrasek. Navic v téle
spousti oxidativni stres, kiery plet zatézu|e |este vic.

Na rozdil od UV zdareni, kterému |sme vystavenée |en CAst
roku a obvykle jen po omezeny ¢as venku, modré svétlo
z obrazovek na nas pusobi kazdy den — klidné i 8 hodin
denné, 365 dni v roce.

Unavena plet vyéerpanda modrym svetlem je pak
mnohem citlivéjsi i na slunec¢ni zareni.

Co dodrzovat?
® \/yuzive| ranni slunce - viz. zminené vychody slunce.
® Dopre| si sluneéni pauzy — pokud pracujes na
pocitaci, obcas se na chvili vystav prirozenému
svétlu, idedIné oblicejem a ocima smérem k obloze.
e Pouzive filtr HEV modrého svétla (nejskodlivéjsi
&ast modrého svétla) — umi napf. program IRIS.



3) Maximalizuj svij noéni melatonin

| kdyz mas svi| spdnek a cirkadidnni rytmus jinak pod
kontrolou, 1éto ti mbze dat zabrat:

® Krdatké noci — svétlo se objevuje uz kolem 4. rdno,
ptdci zpivaji, a spdnek |e casto lehci a prerusovany.

® Horké noci — vyssi teploty a poceni mohou brdnit
spravné regeneraci.

® Naruseni rutiny — dovolené, pozdni vecery,
spoleCenske akce...

V |éte |e pfirozené mit ménée spdnku I nizsi hladinu
melatoninu. Proto je dilezité v zimé télu doprdt hlubsi
regeneraci a podpofit mitochondrie - ale o fom tento
manudl neni. A pak béhem léta mUzes melatonin
podpofit spravnymi navyky.

Co dodrzovat?

® Ranni slunce - (a zase ten vychod :-)) podporuje
tvorbu serotoninu, ktery se vecer preméni na
melatonin (uz j[sem to v manudlu zminovala).

® Sacharidy béhem dne - pomdhaiji regulovat hladinu
seroftoninu a tim pak 1 melatoninu.

® Zapad slunce - sledovdni bezpecnou technikou
pomdhd serotoninu premenit se na melatonin a
pfipravit telo na spdnek.

®* Blokace modrého svétla — po setméni omez umélé
svétlo, idedIné nesvit vibec nebo alespon
minimalizu| disple|e.



3) KdyzZ ochrana, vol spravné

SPF krém neposkytuje uplnou ochranu pred sluncem,

protoze vzdy blokuje urcité procento UV zdreni podle
SPF faktoru =

* falesSny pocit bezpeci — s opalovacim krémem casto
trdvime na slunci mnohem vice Casu, nez by bylo
pfirozené.

® vyssi kumulativni davka zareni — pokud t€lo neni
spravne adaptované na slunce, mize dlouhd
expozice vest k vetsimu poskozeni kize kvili
hromadeni UVA a UVB zdareni.

SPF krém tedy m0ze byt jednim z ndstroj0 ochrany, ale
nenahrazuje postupné zvykani na slunce, kryti
pokozky nebo vyhledavani stinu v nejintenzivnéjsi
casti dne.

Navic vétsina SPF krémU obsahuje syntetické chemikdlie,
které se pres pokozku vstrebdvaji do téla. Existuji vsak
opalovaci krémy na bazi mineralnich filtrg, kdy se
Casto priddavaiji také oleje a vytazky z riznych bylin,
které maji protektivni efekt nebo zlepsuji opdleni.

Kombinaci nizké adaptace na slunce , nadmérného
vystavovdni se slunci (pod zddnlivou ochranou krémd)
a prisunu endokrinnich disruptoru a toxickych latek z
nich, pak dochazi k maximalizaci zanétu,
oxidativniho stresu a prostoru pro vznik melanomu.



5) Respektuj svou pokozku, ne dav kolem
sebe

Kazdy z nds mda |iny fototyp o miru adaptace na
slunce, a prave to rozhoduje o tom, jak dlouho a kdy se
mézes bezpecné vystavit slunci. Neni to soutéz — pokud
|si na slunci déle, nez |e ti pfijemné, neudelas tim své
pokozce zd&dnou sluzbu.

Poslouchej své télo — pokud citi§, ze mdas dost, klidné se
schove| do stinu nebo si de| pauzu na pokoji.

Klicem je pfirozené budovat odolnost viéi slunci, ne
se ridit tim, co délaji ostatni.

Po opalovani poslouzi prirodni avsak funkéni péci o
pokozku, ktera byla pres den vystavena zvysené
zatezi.

e AFTER SUN BODY LOTOIN
e AFTER SUN SOS SPRAY

Oboji se specidlné navrzenou
kombinaci slozek pro skutec¢nou
podporu a vyzivu pokozky.



https://www.goodie.cz/p/after-sun-body-lotion-150-ml
https://www.goodie.cz/p/after-sun-sos-spray-150-ml

6) Jak v praxi s témi brylemi

Nase oci jsou evoluéné pfizpusobené sluneénimu
svétlu, kdy je 98 % UV zdafeni je pfirozené blokovano v
predni ¢asti oka, zatimco modré HEV svétlo - obrdzky
displaye, (s podobnou energii) pronika na sitnici z 60-
80 % a my na ne| nemdame vytvoreny prirozeny filtr.

Zbylé 1-2 % UV, které se dostane na sitnici, hraje
dulezitou roli v adaptaci naseho tela na svétlo a
synchronizaci cirkadidnniho rytmu.

Télo potiebuje signal jak z pokozky, tak z o¢i, aby
mohlo spravné reagovat na slunce. Svétlo dopadaijici
na sitnici pomdhd podpofit tvorbu melaninu v kizi, coz
|e klicovd cast v adaptaci na slunce. Pokud mas ogéi
neustdle zakryté sluneénimi brylemi, télo nedostava
spravnou informaci, snizujes svou prirozenou ochranu
a zdroven se okradas o benefity slunce pro energii,
naladu i zdravi.

Slunecni bryle maji smysl p¥i Fizeni, praci na ostrém
slunci nebo dlouhém pobytu venku. Problém je, ze |e
spousta lidi nosi uz s prvnimi j[arnimi paprsky, coz snizuje
|ejich pfirozenou adaptaci na svetlo a zvysuje
svetloplachost.

Minimalizuj je pfi béZném pohybu venku, nenos je pfi
cilené adaptaci a dulezité - nikdy se nedivej pfimo
do slunce, vidy jen smérem k horizontu.



7) Vyhybej se typicky nezdravému Zivotnimu
stylu

Cim ménée zdravy zivotni styl mds, tim vyssi je riziko
chronického zanétu a vyCerpdni antioxidacnich systému
v tele.

Vétsina lidi si neuvédomuje, ze hlavni problém neni
samotné slunce, ale dlouhodobé naruseni
cirkadianniho rytmu (nedostatek melatoninu),
vystaveni endokrinnim disruptordm (konvencni
kosmetika, plastové obaly, chemikdlie v jidle) a ultra
promyslova strava (prebytek cukru, frans tukg,...).

Tato kombinace vede k chronickému zanétu, ktery ma
mnohem vice negativni dopad na zdravi a dlouhovekost
nez proklamovany negativni dopad slunce. A v tomto
zdnetlivem stavu pak t€lo na slunce samozfejme
reaguje hir.

Co dodrzovat?
® Snaz se postupné optimalizovat oblasti zdravého
zivotniho stylu. Vse s klientkami fesime béhem
iIndividudlni spoluprdace skrz metodu SUNRISE.

© Synchronizace cirkadianniho rytmu a sezénnich
biorytmd.

O Jez komplexni a sezénni stravu — respektu| rocni
obdobi (jaro/léto vs. podzim/zima).

O Zarazuj pfirozeny pohyb, pracuj se stresem,
vyhybej se toxickym latkam.


https://www.domihostinska.cz/metoda-sunrise/

Faze 3: ZVYSOVANI
ADAPTACE

Krome toho, Ze m&dme pfimo v téle zakladni systémy
spojené se zvysovanim odolnosti na UV zareni
(melanin v pokozce) nebo neutralizaci oxidativniho
stresu a zadnétu z opalovani (z&soby vitaminu E,

no¢ni melatonin a dalsi), tak bylo v rdmci evoluce pro
naSe predky vzdy pfirozené konzumovat sezénni
potraviny, které obsahuji l&tky, které pfimo zvysuji
odolnost na UV (lykopen), nebo pomdhaiji neutralizovat
oxidativni stres z opalovdni (olivovy olej, citrusové
freshe, bobulovité ovoce).

V ndsledujicich strankdch budou potraviny a pripadné
suplementace, které zvysuji odolnost na UV, a tim
zlepsuji reakci na slunce.

Pro svétlé fototypy by mély byt soucdsti viech dni, kdy je
slunce na obloze. Pro tmavé fototypy |e staci aplikovat
ve dny, kdy se budou opalovat.



1) Letni potraviny pro ochranu pokoiky

® Lykopen dle studuji zvysuje odolnost viéi UV
o BI|O ra|¢ata — zafazu| denne.
O Rajcatovy protlak (pomodoro) — obsahuje vyssi
koncentraci lykopenu, idedlni jako soucdst
receptu.

® Polyfenoly a dalsi latky fungujici v nasem téle jako
antioxidanty pro ochranu pokozky
O Bobulovité ovoce - borlvky, maliny, jahody,
ostruziny.
o Citrusy — pomerance, grepy, citrony (celé nebo
jako fresh).
Cervené hrozny.
Avokddo a avokadovy ole;.
Olivy a olivovy ole.
Tmavd cokoldda (75 %+ kakaa).

O O O O

Pfiroda nam dava vse, co potifebujeme k adaptaci na
prostredi, a to dle sezony. Zasadhni je tedy tu
sezonnost respektovat.



2) Omega 9 tuky a oleje obsahuji ochranné
latky

Letni strava obsahuje pfirozené méné tukd nez v jinych
ro¢nich obdobich.

® Hlavni zdroje tukd by mély byt (omega 9, MCT):
o Olivy a olivovy olej — bohaty na vitamin E a
polyfenoly.
o Avokdado a avokdadovy oley.
© Makadamové orechy — prevazne omega 9 tuky.
© Kokosovy olej — idedlni na vareni.

® Omega 3 a omega 6 se eliminuji v rdmci
suplementace, ale zdstavaji ve strave ze
sekunddrnich zdrojb (napf. bio hovézi, vejce v
omezeném mnozstvi s ohledem na letni stravovani).

® Ste|né tak |dou v rdmci letniho stravovani do ustrani
nasycené zivocisné tuky jako maslo, sadlo, ghi.


https://www.goodie.cz/p/olivovy-olej-extra-panensky-bio-organic-olive-oil-extra-virgin-500-ml
https://www.goodie.cz/p/kokosovy-olej-bio-raw-300-ml

3) Ochrannd suplementace pro zdravé
opalovani

® /daklad:

© Sun Vitamins - 2 tablety pred/po opalovani
(nebo kdykoliv béhem dne). Osobné na tomto
komplexu ocenuji hlavné to, ze spojuje nékolik
pro léto klicovych latek, které bych jinak
musela fesSit samostatné - Astaxanthin, Lutein,
Lykopen, Niacinamid a dalsi,... Misto nekolika
rznych doplnkd fak mam jeden promysleny
komplex zaméreny na podporu organismu
béhem Iéta a obdobi intenzivné|siho slunecniho
zdreni. Za mé jedna z forem letni sebepece,
kterd davd smysl.

o Olivovy olej_ve vysoké kvalite — 2 pl denné
(saldaty, dokoncenti jidel). Dolezité je zde hlidat
obsah polyfenold - 250 mg/I a aciditu - 0,3% (ne
kazdy drahy a na prvni pohled kvalitni ole| toto
spliuje).

o Citrusy- Ix denne ve dny opalovani - idedlne
fresh.

Ochrannd suplementace |e efektivni zpdsob, jak
navysit telesnou antioxidacni ochranu a primo tak zvysit
odolnost pokozky a sitnice na pUsobeni slunce.

Da uzivat celé Iéto (pro citlivé|si pokozku) nebo jen ve
dny intenzivniho slunéni (opalovdni, vikendy u vody,
dovolené). Nezapominej vsak, Ze je to jen podpora, ne
ndahrada celkové optimalizace.


https://www.goodie.cz/p/beauty-vitamins-sun-60-kapsli
https://www.goodie.cz/p/beauty-vitamins-sun-60-kapsli
https://www.goodie.cz/p/olivovy-olej-extra-panensky-bio-organic-olive-oil-extra-virgin-500-ml
https://www.brainmarket.cz/oleje--tuky-a-octy/brainmax-pure-olivovy-olej-hojiblanca--bio--500-ml/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADmZ6aW7Fjbvmt1Te56q6hN4wkA0n&gclid=Cj0KCQjws-S-BhD2ARIsALssG0ZiEvmJuPrlzqeM3Z9UmLDP0GDqqO0cHcZ9aagBvntbIm8SxI7Zl8EaAk3QEALw_wcB
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