Patrzysz wtasnie na jeden rozdziat z ksigzki
Stonce bez filtra.

Wybratem ten fragment nieprzypadkowo, bo to wiasnie tu
zaczyna sie catfa historia. Historia o tym, skad w ogole wziat sie
strach przed stornicem i dlaczego, jak sie okazuje, opiera sie on
na badaniach, ktérych metodologia powinna kazdemu zapali¢
czerwong lampke, ze cos tu jest nie tak.

Jesli po przeczytaniu poczujesz, ze chcesz siegngc po petng ksigzke, ebook,
audiobook lub zestaw, to znajdziesz je na:

eyeshield.com/sklep/kategoria/ksiazki/

Jak korzystac ze storica i popraﬁvié__ |
zdrowie oraz sylwetke bez ryzyka

przebarwieni i starzenia skory

Przewodnik oparty na 100+
badaniach naukowych
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W mediach gtdbwnego nurtu przekaz jest zawsze ten sam: stonce powoduje
raka skory, przyspiesza starzenie i nalezy sie przed nim chroni¢ smarujgc sie
kremem z filtrem.

A gdzie w tym wszystkim informacja, ze bez regularnego kontaktu ze stoncem
Twoj uktad odpornosciowy dziata gorzej? Ze niedobdr $wiatta stonecznego
wigze sie z depresjg, zaburzeniami hormonalnymi, gorszym spalaniem tkanki
ttuszczowej? Ze ludzko$é przez tysigce lat zyta pod storicem i jako$ nie
wymarta od jego promieni? Tej potowy obrazu w mainstreamie prawie nie ma.
Jest tylko strach.

W tym rozdziale przyjrzymy sie, skad ten strach sie wzigt i na czym tak
naprawde sg oparte badania, ktore go podtrzymujg. Zapraszam do lektury
bezptatnego rozdziatu.

Skad sie wzigt strach przed stoncem?

Jak myslisz — czy naprawde istniejg wiarygodne, dobrze zaprojektowane badania
potwierdzajgce, ze stohce, ktére od miliondw lat podtrzymuje zycie na tej planecie, powoduje
raka, starzenie skory czy przebarwienia? Co ciekawe — a dla mnie wrecz szokujgce —
wiekszo$¢ badan, na ktérych opiera sie ta narracja strachu przed stohcem, prowadzono w
warunkach laboratoryjnych, przy uzyciu sztucznych lamp UV emitujgcych wyizolowane
promieniowanie ultrafioletowe, bez petnego spektrum naturalnego swiatta. Innymi stowy: nie
badano dziatania prawdziwego stonica, lecz jedynie jego fragment — bez czerwieni, bez
podczerwieni, bez naturalnej zmiennosci. Bez natury. Tylko UV.

Tymczasem petne spektrum Swiatta stonecznego to zaledwie 3-5% UV, natomiast
ponad 50% stanowi Swiatto czerwone i podczerwone, ktére ma dziatanie regeneracyjne,
przeciwzapalne i ochronne — takze wobec uszkodzen wywotanych przez UV. W naturalnych
warunkach te dtugosci fal dziatajg razem, a nie osobno, i wiasnie w tym tkwi madros¢ natury.
Z tego powodu badania prowadzone pod lampami UVB czy UVA nie oddajg realnego
wptywu Swiatta stonecznego na organizm cztowieka, a jednak to na ich podstawie od lat
utrwala sie narracje, ze storice szkodzi, postarza i zabija.

Dochodzgc do sedna — na podstawie tego typu badahn powstato kompleksowe
opracowanie, ktére przez lata stanowito fundament globalnej polityki anty-stoneczne;.
Problem w tym, Zze uznano je za autorytet, chol opierato sie na analizie jedynie
wyizolowanego promieniowania UV, ignorujgc znaczenie petnego spektrum swiatta.

Teraz uwazaj. W analizie opublikowanej w Photodermatology, Photoimmunology &
Photomedicine autorzy pokazali, ze relacja miedzy promieniowaniem stonecznym a rakiem



skory jest znacznie bardziej ztozona, niz sie powszechnie przyjmuje. Zwracajg oni uwage,
ze: ,Korzystne efekty promieniowania UV, takie jak produkcja witaminy D, modulacja ukfadu
odpornoéciowego i potencjalne dziatanie ochronne s$wiatta stonecznego, sg czesto
pomijane w analizach ryzyka” [14].

Rozumiesz, na czym polega problem? Kiedy naukowcy szacujg bilans zyskéw i strat
ekspozycji na naturalne Swiatlo, dobroczynne dziatanie stonca w ogdle nie jest brane
pod uwage. Jak to mozliwe? Przeciez rzetelna analiza powinna uwzglednia¢ zaréwno plusy,
jak i minusy. Tymczasem skupiono sie wylacznie na ryzyku, opierajgc catg ocene na
niepetnym fundamencie. To juz nie jest tylko btgd metodologiczny - to czysta manipulacja,
na podstawie ktérej przez dekady utrwalano w ludziach strach przed storicem, mimo ze jest
ono jednym z najbardziej dostepnych, naturalnych czynnikdw wspierajacych zdrowie.
Wiasnie od tego uproszczenia, ktérego esencjg jest opracowanie IJARC Monographs on the
Evaluation of Carcinogenic Risks to Humans, Volume 35: solar and ultraviolet radiation z
1992 roku, zaczeta sie historia strachu przed stohcem [15].

Przeanalizujmy teraz, jakie dowody naukowe kryje ta monografia. Oto jedno z
najbardziej znanych badan epidemiologicznych, ktére przez lata byto cytowane jako dowdd
na to, ze stornce powoduje raka skoéry. Co sie okazuje, gdy zagtebimy sie w szczegoty? Cata
analiza opierata sie na ankietach i kwestionariuszach wypetnianych przez kobiety dwa i
cztery lata po tym, jak pytano je o to, kiedy i ile czasu spedzaty na stoncu.

Hunter i wsp. ( l()‘)()tchrowadzil badanie raka podstawnokomorkowego w kohorcie
pielegniarek w USA. [Lacznie zidentyfikowano 771 przypadkow na podstawie odpowiedzi na
kwestionariusze uzupelniajgce wystane do kobiet dwa i cztery lata po podaniu kwestionariusza
poczatkowego narazﬂcnia&’v probie 29 kobiet diagnozg potwierdzono dla 28; potwierdzenie
diagnozy nie uzyskano nowo. Mieszkancy Kalifornii i Florydy mieli najwyzsze wskazniki
zachorowalno$ci. Pojawila si¢ tendencja do zwigkszania zachorowalnosci wraz ze wzrostem
liczby oparzen stonecznych. Jesli chodzi o czas spedzony latem na §wiezym powietrzu,
pielggniarki, ktore spedzaly ponad 8 godzin tygodniowo na zewnatrz i ktore stosyly filtry
przeciwsloneczne, mialy najwyzsze wskazniki zachorowalno$ci. Wskazniki u kobiet, ktore
spedzaly najmniej czasu na §wiezym powietrzu, byly podobne do tych, ktore spedzaly wigcej
czasu na §wiezym powietrzu i nie uzywaly filtrow przeciwstonecznych. [Grupa Robocza
zauwazyla, ze wysoki wskaznik zachorowalnos$ci u pielggniarek stosujagcych filtry
przeciwsloneczne, pomimo kontroli reakcji na §wiatto stoneczne, moze by¢ cz¢sciowo

spowodowany zamieszaniami. |

zrodfto zdjecia: https://www.ncbi.nlm.nih.gov; ks/NBK401

Czyli kto$ po latach probuje sobie przypomnieé, ile czasu spedzat na dworze, jak
czesto doswiadczat oparzen stonecznych, czy uzywat filtrow, i na podstawie tych deklaraciji
buduje sie narracje, ze stonce byto winne nowotworom. To nie sg badania kliniczne — nie
ma w nich pomiarow poziomu witaminy D, mutacji DNA ani reakcji skory na swiatto w
kontrolowanych warunkach. To ankiety retrospektywne — metoda badawcza najbardziej
obcigzona btedami, petna subiektywnych odpowiedzi, luk w pamieci, projekcji i przeklaman.
Nie wiem jak Ty, ale ja nie pamietam, co jadtem miesigc temu, a co dopiero ile godzin
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spedzitem na stoncu cztery lata temu. Mimo to wiasnie takie dane stajg sie podstawg do
formutowania zaleceh dla catych populacji: do straszenia ludzi stohcem, do budowania
strategii zdrowia publicznego, w ktorej filtr SPF staje sie obowigzkowym elementem
porannej rutyny — nawet w grudniu.

Zwré¢ uwage na cos jeszcze. W tym samym badaniu najwyzszy wskaznik
zachorowalnosci odnotowano u pielegniarek, ktére spedzaty ponad 8 godzin tygodniowo na
zewnatrz i stosowalty filtry przeciwstoneczne. A kobiety, kidore spedzaty wiecej czasu na
Swiezym powietrzu, ale nie stosowaty filtrow? Ich wyniki byly podobne, a nawet nizsze niz u
tych “chronionych” kremami. Czyli nawet z tych danych wytania sie obraz sugerujacy, ze filtry
przeciwstoneczne wecale nie chronig tak skutecznie, jak sie powszechnie uwaza, a w
pewnych okoliczno$ciach mogg wprowadzaé fatszywe poczucie bezpieczenstwa, skfaniajgc
do dtuzszego przebywania na storicu bez odpowiedniej adaptac;ji.

Na koncu autorzy badania przyznajg, ze wysoki wskaznik zachorowalnosci u kobiet
stosujgcych  filtry przeciwstoneczne moze byé czesciowo efektem probleméw
metodologicznych — co jest delikathym sposobem na powiedzenie: ,nasze dane sg
niedokfadne i nie mozna na ich podstawie wyciggac twardych wnioskéw”. Mimo to wtasnie
na takich stabych, petnych przypuszczen badaniach zbudowano catg narracje strachu przed
stoncem. Dlatego zanim uwierzysz, ze to stonce jest winne, przyjrzyj sie metodologii.
Czasem wystarczy zdjg¢ zastone narracji, zeby zobaczy¢, ze cata ta ,naukowa pewnosc¢”
stoi na glinianych nogach.

Kolejne badanie, kolejna “mocna” metodologia. Tym razem Kanada, prowincja
Saskatchewan. Badanie kliniczno-kontrolne — brzmi powaznie, ale kiedy zajrzymy gitebiej,
okazuje sie, ze ponownie wszystko opiera sie na kwestionariuszach wysytanych pocztg i to
nie do wszystkich uczestnikow, lecz tylko do czesci. Odpowiedzi uzyskano od 55,5% oséb z
grupy przypadkow i jedynie od 43,7% z grupy kontrolnej. Co to oznacza? Ze prawie potowa
danych kontrolnych w ogdle nie istnieje. Czyli mamy badanie, ktére bazuje na niepetnych
wynikach, uzyskanych zaledwie od czedci uczestnikbw, na podstawie ich wspomnien,
subiektywnych ocen i ulotnej pamieci. Brzmi jak solidna podstawa naukowa.

W Saskatchewan w Kanadzie przeprowadzono populacyjne badanie kliniczno-kontrolne (Hogan
iin., 1989 r), w skifad ktorych weszli wszyscy pacjenci, u ktorych zdiagnozowano raka
podstawnokomodrkowego w prowincji w 1983 r. Dwie kontrole, dopasowane do roku urodzenia,
plci 1 gminy zamieszkania, zostaly wybrane dla kaz przypadku z uniwersalnego
prowincjonalnego planu ubezpieczenia zdrowotncgcﬁdpowicdzi na wystane pocztg
kwestionariusze otrzymano z 55,5% przypadkow i 43,7% kontro‘}xzcrcg miar ekspozycji na
stonce wigzato si¢ z czestoscig wystepowania raka podstawnokorit®rkowego. W stopniowe;j
analizie regresji logistycznej zawod rolnika, historia cigzkich oparzen stonecznych i praca na
zewnatrz przez ponad 3 godziny dziennie zimg byly niezaleznie zwigzane z rakiem
podstawnokomdrkowym, po dostosowaniu do piegdw w dziecinstwie, rodzinnym wywiadem
raka skory, ,,celtycka” matka, kolorem skory i kolorem wloséw. [Grupa Robocza zauwazyla, ze
miary narazenia byly surowe i ze szacunki nie wydaja si¢ by¢ skorygowane o pasujgce zmienne.

Niski wskaznik odpowiedzi utrudnia interpretacje wynikow.]

zrodfo: https://www.ncbi.nlm.nih.qgov/books/NBK401591/
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Trudno o bardziej obcigzong btedem metode. Méwimy przeciez o analizie narazenia
na stonce, ktére miato miejsce nawet wiele lat wczesniej. Kto jest w stanie doktadnie
odtworzyé¢, ile godzin dziennie spedzat zimg na dworze, czy w wieku 20 lat miat oparzenia,
jaka miat pigmentacje skoéry albo jak dtugo nosit czapke z daszkiem? To nie sg konkretne
dane, tylko wspomnienia — a wspomnienia nie sg nauka.

Co wiecej, sami autorzy badania przyznajg, ze niski wskaznik odpowiedzi utrudnia
interpretacje wynikéw, a zastosowane kryteria byty bardzo ogoélne. Mimo to wiasnie na takich
badaniach — opartych na kwestionariuszach wysytanych pocztg i pamieci uczestnikow —
tworzy sie zalecenia dla catej populacji. To z takich danych powstajg hasta, ze storhce
powoduje raka skoéry i ze powinnismy chowac sie przed nim przez caty rok.

Nastepnym razem, gdy kto$ powie: ,Bo nauka dowiodta, ze storice szkodzi’, warto
zada¢ jedno pytanie: “jaka nauka i jaka metodologia?” Bo jesli ta nauka opiera sie na
kwestionariuszach wysytanych pocztg do potowy uczestnikéw, to chyba pora sie zastanowic,
czy naprawde chcemy na tym budowac catg polityke zdrowia publicznego.

Jakby tego bylo mato, kolejne badanie — tym razem z Montrealu — pokazato
doktadnie to samo. Dane o ekspozycji na stohce pochodzity z... kwestionariusza
pocztowego. Nie z pomiaréw laboratoryjnych, nie z obserwacji behawioralnych w
kontrolowanych warunkach, nie z danych fotometrycznych, lecz z ankiety wystanej poczta.
Zamiast zmierzy¢, jak dana osoba rzeczywiscie reaguje na $wiatto, ile godzin spedza na
zewnatrz, co je, jak sie porusza czy co suplementuje — po prostu zadaje sie jej pytania na
odlegtos¢ i wierzy, ze kto$ po drugiej stronie poswieci swodj cenny czas, aby rzetelnie
wypetni¢ ankiete.

Brzmi jak kiepski dowcip? Tylko ze to nie jest wcale zart. | wtasnie na takich ,silnych
dowodach naukowych” opiera sie narracja, ze stornice powoduje raka i przyspiesza starzenie
skory.



W Montrealu w Kanadzie przeprowadzono szpitalne badanie kliniczno-kontrolne (Aubry 1
MacGibbon, 1985), w ktorym pacjenci z potwierdzonym histologicznie rakiem

plaskonabtonkowym zostali zidentyfikowani w szpitalach w latach 1977-78. Dwoch pacjentow
z innymi schorzeniafl Jzostato dopasowanych jako kontrola do kazdego przypadku wedlug
wieku, plei i szpitala?nformacje na temat ekspozycji na stonce uzyskano z kwestionariusza
pocztoweg(ipoér(')d 306 kwalifikujacych si¢ przypadkow 94 (31%) odpowiedziato, podobnie
jak 186 (30

kwestionariusz. Wigkszos$¢ osob kontrolnych, ktore odpowiedziaty, byta obserwowana w

kwalifikujacych si¢ kontroli; 92 przypadki i 174 kontrole wypetnity

przypadku rogowacenia tojotokowego (61%) lub $roédskornego naevi (16%). Oszacowano
wyniki dla ekspozycji nienockupacyjnych i zawodowych, a oba wyniki podzielono na trzy
czgscei do analizy, ktora opierata si¢ na regresji logistycznej. Wspolczynniki szans, skorygowane
dla siebie nawzajem i dla czynnikdw gospodarza, wynosity odpowiednio 1,08 i 1,64 dla
srodkowej 1 gornej trzeciej ekspozycji zawodowej oraz 1,23 i 1,58 dla tych samych poziomow
narazenia na nienocudziatowego. [Grupa Robocza odnotowata niski wskaznik odpowiedzi i ze
ztozonos¢ rekreacyjnej ekspozycji na wskazniki stonca i charakter grupy kontrolnej utrudniajg
interpretacje wynikow.]

zrodfo: https://www.ncbi.nlm.nih.qov/books/NBK401591/

Zresztg, spojrzmy na liczby. Sposrod 306 kwalifikujgcych sie przypadkow,
odpowiedziato zaledwie 94 osoby, czyli 31%. Podobnie niski byt odsetek odpowiedzi w
grupie kontrolnej — 30%. Innymi stowy, dwie trzecie uczestnikow w ogdle nie wzieto udziatu
w badaniu. A mimo to wtasnie na podstawie tych niskiej jakosci danych probuje sie wyciggac
twarde wnioski, ze storice jest czynnikiem ryzyka raka skory.

Nie byly to badania, w ktérych zebrano duzg, zré6znicowang grupe ludzi, wystano ich
w ciepte kraje i systematycznie badano wptyw ekspozycji na skére, oczy, hormony, diete czy
styl zycia. Nie badano, czy ci ludzie stosowali filtry przeciwstoneczne, nosili okulary,
przebywali w cieniu czy spozywali jedzenie smazone na oleju rzepakowym, ktéry moze
potegowaé poparzenia stoneczne (o tym bedzie osobny rozdziat). Nie sprawdzano, czy mieli
stany zapalne, jak funkcjonuje ich mikrobiom ani jaki majg poziom witaminy D3 we krwi. Nie
— to byly papierowe ankiety, wypeiniane lata po fakcie, oparte na wspomnieniach i
przypuszczeniach.

Tymczasem, jak sami autorzy przyznajg, niski wskaznik odpowiedzi i réznice w
charakterze grupy kontrolnej znaczgco utrudniajg interpretacje wynikéw. To bardzo delikatny
sposOb na powiedzenie: ,te dane mogg byé kompletnie niewiarygodne, ale i tak je
opublikowalismy”.

Wtasnie na podstawie takich badan powstajg pézniej nagtowki w gazetach, ze:
.Stonce powoduje raka”. Niestety, zwykly cziowiek nie ma czasu ani narzedzi, aby
zweryfikowa¢ te doniesienia, znalez¢ badanie, wczyta¢ sie w nie, zinterpretowac je i
wyciggng¢ wnioski. To zadanie dla naukowcow, lekarzy i dermatologéw, a moim zdaniem
takze dla influencerow z branzy zdrowia - by stali na strazy jakosci dowodéw naukowych i
nie dopuszczali, aby takie informacje przedostawaty sie bezkrytycznie do opinii publicznej.
Powinna to by¢ prawdziwa misja oséb zwigzanych ze zdrowiem - rzetelna weryfikacja
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dowodoéw naukowych i ochrona zdrowia publicznego. Niestety, wielu popularnych
influenceréw z duzymi zasiegami woli trzymac sie narracji gtéwnego nurtu, bo tak jest po
prostu bezpieczniej.

To co, odkryjesz ze mng Storice bez filtra?
Z kodem sebastian5 otrzymasz rabat na: eyeshield.com/sklep/kategoria/ksiazki/
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	Skąd się wziął strach przed słońcem? 

