Optimailne svetlo pre
zdravie

AKO A PRECO SI POTREBUIJES
OPTIMALIZOVAT SVETLO
PRE LEPSIE ZDRAVIE A DLHOVEKOST




0 svetle

Ahoj! TeSim sa, ze Ze si tu a chceS si
precitat moj Ebook, Ze sa chceS o seba starat a vzal si iniciativu
do vlastnych ruk, aby si sa naucil viac o tom, ako si zlepsit svoje
celkové zdravie v dneSnej modernej dobe, kde mame viac
vSetkych - chronickych, degenerativnych, autoimunitnych a
psychickych ochoreni, ako mali ludia v minulosti.

Clovek je totiZ jediny Zivo&ich na planéte, ktory svoje prostredie
pretvoril tak, ze mu Skodi a mnohi ludia si to stale neuvedomuiju.

Jedna z veci, ktoré Clovek zmenil k horSiemu je naSe svetelné
prostredie. ESte zhruba pred 100 rokmi ludia prirodzene travili
dostatok Casu na prirodzenom svetle a po zotmeni svetlu bud
vystaveni neboli, alebo iba vo forme ohna.

Vynalezom  Ziarovky koncom 19. storocia, vynalezom
flurescencnych svietidiel v polovici 20. storocia a vynalezom LED

koncom 20. storocia sa nase (nielen) svetelné prostredie zmenilo.

A to je jeden z dovodov, preco sa zdravie ludstva zmenilo - k
horSiemu. Vysvetlim ti ako.

@temazdravie.sk
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Ja sama som pred niekolkymi rokmi bojovala so
zdravotnymi tazkostami a prave svetlo bolo jednou zo stratégii,
ktora mi pomohla na ceste k lepSiemu zdraviu. Velmi dobre
viem, Ze v zaplave suplementov a vselijakych vychytavok na trhu
moze byt velmi naro€né vyznat sa v tom, ¢o ma vyrazny
potencial na zlepSenie zdravia, ked kazdy tvrdi nieco iné.

UZ je to nejaky Cas, ¢o som namiesto skusania réznych doplnkov
a stravovacich smerov zmenila svoj Zivotny Styl a aplikujem
stratégie, ktoré mi na rozdiel od doplnkov a stravy, zabezpecuju
kvalitny spanok a regeneraciu v noci a dostatok energie,
motivaciu, koncentraciu, vykonost a efektivitu pocas dna pre
moje aktivity. Jednou zo spominanych stratégii je SVETLO -
optimalizacia svetelného prostredia.

Som tieZ mama 2 dcér, ktoré maju (aj vdaka mdjmu know-how)
lepSie zdravie, vyborny prospech, ale vo vysledku aj vela
energie:) Zaroven viem, aké je to narocné starat sa o akéné deti,
ked zdravie nesluZi a energie nie je dostatok.

Dufam Ze tento ebook je len zaciatok toho, ako ti mdzem
pomaoct na ceste k lepSiemu zdraviu!

@temazdravie.sk
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Elektromagnetické spektrum

VSetky existujuce formy svetla - viditelné aj neviditelné - su
Castou elektromagnetického spektra. NajnizSiu energiu z
elektromagnetického spektra maju radiové viny, nasledujy,
mikroviny, infraCervené svetlo, viditelné svetlo, ultrafialové

svetlo, rontgenové |Uce a najviac energické je gama Ziarenie.
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Viditelné spektrum svetla

Viditelné svetlo tvori priblizne 1% z elektromagnetického
spektra a obsahuje vSetky farby duhy od fialovej a modre;
(najviac energie) po oranzovu a Cervenu (najmenej energie).
SInecné svetlo

Obsahuje priblizne 42-43% viditelného svetla, 52-55%
infracervenych vinovych diZok, ktoré pocitujeme ako teplo a 3-

5% UV svetla. @temazdravie.sk
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Co je modré svetlo?

Modré svetlo je cast viditelného spektra, ktoré ma v ramci
viditeIného svetla vyssSiu energiu a kratSie vinové dlzky.

Modré svetlo zo slnka sa pocas dha kazdu sekundu meni - od
vychodu slinka sa zintenziviuje, na poludnie je najsilneSie a
najintenzivnejSie a od poludnia po zapad slnka jeho sila a
intenzita klesaju. Modra v prirodzenom prostredi (vonku) je vzdy
dopifand ostatnymi vinovymi diZkami vratane cervenej a
infraCervenej, ktoré ju kompenzuju.

Vela modrého svetla vSak emituje aj beZzné osvetlenie (LED a
fluerescencné Ziarovky) a displeje (mobil, tablet, monitor,
notebook, TV, spotrebice). Pricom v tomto umelého spektre
umelého svetla je v dnecnej dobe malo crvenej aj infracervena
absentuje uplne.

Naco nam slazi modra vinova dizka -
modré svetlo?

Vedci v r. 2002 zistili, Ze v oku mame tzv. melanopsinové bunky,
ktoré zachytdvaju modru zloZzku svetla. Ked vstupuje modré
svetlo do oka, je to signadl pre mozog, Ze nastal den a maju
postupne prebiehat denné procesy. Aj sekrécia rdéznych
horménov prebieha v rbéznych casoch dna. Volame to

cirkadianny rytmus. @temazd raVie.Sk



a procesy v tele

Cirkadianny rytmus (CR) predstavuje délezitu regulaciu tela, ktora
je odpovedou na vonkajSie zmeny prostredia pocas 24
hodinového cyklu striedania dha a noci.

Okrem pravidelného rytmu dna a noci, ktoré urcuju bdelost a
spanok, existuju v nasom tele aj iné biorytmy, napr. rytmus
telesnej teploty, spanku, prijmu potravy, frekvencie srdca,
krvného tlaku, exkrécie hormdnov.

Zakladny vstup pre cirkadidanny rytmus je svetlo - jeho modra
zloZka, ktorej intenzita z prirodzeného svetla (sInka) sa pocas dna

meni. Poledne
12:00

Vysoka bdélost
10:00

Nejlepsi koordinace
14:30

Nejvétsi sekrece testosteronu 09:00 Nejrychlejsi reakéni doba
15:30

Pravdépodobné stfevni pohyby 08:30

Nejvétsi kardiovaskularni i¢innost

a sila svald

, 17:00
Nejostie)3i narust 06:45 .

krevniho tlaku ‘ e
06:00 ff 7 ‘ : 18:00

18:30 Nejvyssi krevni tlak
19:00 Nejvyssi télesna teplota
Nejnizéi télesna teplota 04:30v

1:00 Zacina sekrece melatoninu

02:00
Nejhlubsi spanek 2:30

00:00 Potlaceny pohyby ve stievech

Piilnoc

@temazdravie.sk



a hormony

NA tomto mieste chcem zddraznit, Ze aj sekrécia hormdnov ma
cirkadianny rytmus.

A pokial nemame optimalne zosynchronizovany cirkadianny
rytmus, ani hormény sa nebudu vylucovat' v optimalnych ¢asoch
dna, ¢o vedie mnohym réznorodym tazkostiam, k zlému spanku,
unave, nedostatku energie a po dlhSej dobe k rdznym
ochoreniam v dosledku nedostatoCnej regeneracie v noci a
nedostatku spravnych signalov pocas dna (modré svetlo zo sinka
a jeho uplna absencia v noci).

Diurnal & Circadian
PRODUCTION OF HORMONES
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a jeho synchronizacia svetlom

Podla sily a intenzity modrého svetla nas mozog vie, aka je
Cast dna (rano, obed, vecer....) a podla toho vie, aké procesy je
potrebné vykonavat.

Vystavenie sa prirodzenému svetlu v rannych hodinach je
dolezity signal pre nase telo, aby zastavilo tvorbu melatoninu a
spustilo tvorbu kortizolu, vdaka Comu budeme culi a mat
energiu.

Naopak, ked slnko zapadne, tato zmena svetla (jeho zmiznutie) v
prostredi je signal pre mozog, aby zacal tvorit melatonin (vdaka
ktorému spime) a dochadza k utimu tvorby kortizolu.

Studie z poslednych rokov ukazuju, Ze na$ cirkadidnny rytmus
ovplyviiuje aj ostatné systémy ako hlad, metabolizmus, telesnu
teplotu, tvorbu hormonoy, stres a imuitu.

Podla Studii naruSenie cirkadianneho rytmu je faktorom pri

vzniku ochoreni ako cukrovka, kardiovaskuldrne ochorenia,
Alzheimer a demencia, rakovina, artritida, depresia, uzkost...

@temazdravie.sk



Co Tedn wite bl 342
na modrom svetle?

TakZe uZ vieme, Ze prirodzené modré svetlo zo sinka (ktoré ma
kazdy moment pocas dna inu intenzitu) potrebujeme, aby nase
telo vedelo, aké procesy ma robit'v akom case pocas dna.

Neprirodzené t.j. umelé modré svetlo z displejov a Ziaroviek
nam vsak Skodi, pretoze:

1. Modré svetlo z displejov a osvetlenia nemeni intenzitu pocas
dna. Takto nasSe telo od rana do velera dostava signal, Ze je
poludnie.

2. Modré svetlo z displejov a osvetlenia na nas svieti ¢asto uz
pred vychodom sInka. Kto ako prvu vec rano skontroluje mobil?
Alebo zasvieti svetlo v na WC ¢i v kdpelni? Takto predcasne pred
zacCatim dna davame telu nespravny signal, ze den uz zacal.

3. Modré svetlo z displejov a osvetlenia na nas svieti aj po
zapade slnka. Takto si neprirodzene predlzujeme dni, lebo
modra zlozka svetla v prostredi po zotmeni dava nasmu telu
signal, Zze je stale den. Netvori sa v€as melatonin, nasa
regeneracia v noci je slaba a zacne zhorSovat zdravie.

@temazdravie.sk



Vedy wodlre sl

z displejov nevadi?

Nevadi vtedy, ked

a) je v nasom prostredi rovnako silnd modra zlozka svetla aj zo
sInka - vtedy sa v sine¢nom svetle modra z displeja strati.

Je to v Case okolo poludnia - vtedy na obrazovku mobilu zle
vidite. Vtedy je totiZ intenzita slnecného svetla rovnaka alebo
silnejSia ako intenzita svetla z mobilu a modra z displeja sa v nej
rozptyli.

b) mame v prostredi Cervené a infraCervené zlozky zvetla, ktoré
modru kompenzuju.

@temazdravie.sk
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interiér

Za poslednych 100 rokov sme sa prestahovali do interiérov.

Nezijeme v naSom prirodzenom prostredi, kde sme sa evolucne
vyvinuli a adaptovali - na sInku, ale travime az 90% casu vnutri -
v kancelariach, fabrikach, v bytoch a domoch, kde su ddlezité
vinové dizky a intenzita slne¢ného svetla blokované.

zotmeni a v noci.

@temazdravie.sk



a jeho vplyv na spanok

Vieme uz, Ze pocas dna koéli nadbytku modrého svetla a
nedostatku slnecného svetla je naSe telo zmatené a nevie, kedy
ma vykonavat ktoré procesy a tvorit ktoré hormaony. Lebo svetlo
je sighnal.

Po zotmeni vdaka modrému svetlu naSe telo dostava informaciu,
Ze je eSte stale den a tak sa oddaluje tvorba melatoninu a
nezastavi sa tvorba kortizolu, ¢o ma dopad na spanok,
regeneraciu a v konec¢nom désledku na energiu, zdravie a
dlhovekost.

Vedel si,

Ze praca v noci (modré
svetlo po zotmeni) bola
klasifikovana ako
pravdepodobny
karcinogén v kategorii
2A - spolu s DDT, ktoré
bolo uz vo vacsine sveta
zakazané?

(Prehlad 2A pravdepodobnych karcinogénov)

@temazdravie.sk


https://en.wikipedia.org/wiki/IARC_group_2A

Vot 2 fadfin
modreé svetlo znizuje melatonin

Vyskum z r. 2019 potrvrdil, Ze primarne modra vinova dlZzka je
zodpovedna za to, Ze budeme mat'v noci nizsi melatonin.

Na grafe zo Studie vidime percentualne zniZenie melatoninu v
zavislosti od rdznej vinovej dizky oproti kontrolnym subjektom,
ktoré svetlu v noci vystavené neboli.

=> Modra a azurova vinova dlZka su od 450-520nm, zelena 520-560nm <=
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Prirodzené svetlo (aspon) v istych kli€ovych ¢asoch pocas dna a
svetelna hygiena vecer a v noci su velmi délezity faktor, ktory
ked clovek nema, nemoéze dosiahndt maximum svojho
potencialu a prave naopak, zdravie sa bude zhorSovat a mdzu

(predlasne) nastat chronické, degenerativne alebo psychické
ochorenia.

o)
o

60 -

40

20 | Amax = 484 nm

Melatonin suppression (% CA)

@temazdravie.sk



Eite jefra odin

o rakovine

Vyskumnici v Spanielsku spojili vystavovanie sa modrému svetlu
V NOCI s vy33im rizikom vzniku RAKOVINY PRSNIKA a RAKOVINY
PROSTATY. (PMCID: PMC6071739, r. 2018)

Vyskumnici z Barcelonského institdtu pre globalne zdravie urdili
vystavovanie sa VONKAJSIEMU umelému svetlu pomocou
fotografii z Medzinarodnej vesmirnej stanice a preskumali
osobné odpovede na dotazniky o vystavovani sa
INTERIEROVEMU svetlu od priblizne 2 000 ludi, ktori mali
rakovinu prsnika alebo prostaty, a priblizne 2 000 fudi v
kontrolnej skupine.

= Udaje ukdzali, Ze ludia vystaveni vy3$im Urovniam umelého
modrého svetla mali 1,5x vysSie riziko vzniku rakoviny prsnika a
dvojnasobne vyssie riziko rakoviny prostaty v porovnani s fludmi,
ktori boli modrému svetlu vystaveni mene;.

Modré svetlo po zotmeni a po€as spanku
je rizkovym faktorom
pre rakovinu prsnika a prostaty.

@temazdravie.sk



Co ¢ Ve wigef i)
ja tirada pomozem

€ Nestresovat sa

UZelom tohoto ebooku nie je vyvolat ti stres & neprijemné
pocity, ze uz roky a mozno desatroCia mas ty aj tvoji blizki
nevhodnu svetelnu hygienu (bolo to tak aj u mna 40 rokov a
detom to tiez neprospievalo).

@ Vzdelavat sa

Ucelom tohoto ebooku je prave vysvetlit, aké zIé rozhodnutia
robime v zivote vdaka tomu, ze sme stratili svoje prirodzené
inStinkty a konzumujeme to, ¢o nam predkladd mainstream
vratane technoldgii - svetla z displejov a svietidiel.

Vo vzdelavani ti velmi rada pomézem. Naucim ta aj konkrétne
postupy, ako to o najefektivnejSie robit, ked koli praci travis cas
v interiéri.

(v] Postupne zavadzat zmeny do Zivota

Postupne aplikovat poznatky v praxi. Sledovat, ako sa tebe,
detom Ci blizkym zlepSuje zdravie. Ziskas naskok pred ostatnymi.
A nie je podstatné byt 100%, staci 80%. Klucom je totiz
konzistentnost.

@temazdravie.sk
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W - dozvediet viac?

Dufam, Ze bol tento EBOOK pre teba uzitoCny. Pre zdravie je
totiz extrémne délezité, aby sme sa vystavovali prirodzenému
svetlu aspon v istych klucovych casoch a blokovali umelé svetlo
tiez v istych klucovych €asoch.

Rada ta vSetko potrebné o svetle naucim na jednom mieste v
mojom online kurze UPGREJDNI SI ZDRAVIE.

Svetlo vSak nie je jedinym faktorom zdravia, aj ked velmi
velmi dblezitym.

O ostatnych délezitych faktoroch zdravia, o ktorych podla mna
potrebujes tiez vediet a zaradit ich do zivota, vzdelavam v
spominanom kurze UPGREJDNI SI ZDRAVIE.

DozvieS sa déleZité info o mitochondriach, kolagéne, EZ vode,
elektronoch, piezoelektrine, ktoré ti tiezZ vylepSia zdravie.

VSetky tieto stratégie su pre zlepSenie a udrzanie zdravia
doleZitejSie ako suplementy ¢i strava.

= LINK NA ONLINE KURZTU =

BONUS NA ZAVER
kddom EBOOK15 ziskas 15%
zlavu na online kurz

UPGREJDNI SI ZDRAVIE.

|f_"> https://temazdravie.sk/obchod/ @
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