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Jak je to s oleji na opalovani
a jejich deklarovanym SPF
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Krasné bronzové opaleni, rovnomeérné po celém téle a zaroven bezpecné pro
nasi pokozku. S tim nam mohou pomoci konvencni opalovaci krémy, ale Udajné
i nekteré rostlinné oleje. Které patfi mezi nejpopularnéjsi? A funguji skutecne?
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Dovolena a opalovani k sobé neodmyslitelné patfi. Ale ne vzdy opaleni
dopadne tak, jak bychom si predstavovali. VétSinou se bud spalime nebo se
neopalime dokonale. Mezi moznou alternativu, ktera by mohla nase opaleni
vyladit, patfi oleje na opalovani. Ty jsou v poslednich letech pomérné oblibenou



zalezitosti. OvSem okolo jejich pouzivani se Sifi mnoho IZi a polopravd. Pojdme
se tedy na problematiku rostlinnych olejli na opalovani podivat vice zblizka.

(Ne)zdravé opaleni

Umirnéné opalovani je
povazovano za zdravi
prospesné, jelikoz
stimuluje produkci
vitaminu D. Ten je
nezbytny zejména pro nas
silny imunitni systém a
rovnéz hraje vyznamnou
roli v homeostaze vapniku.
Navic opalena pokozka je
na pohled hezci, pevngjsi a
atraktivnéjsi. Jenze pokud to prezeneme, mize slunéni nadélat vice Skody nez
uzitku.

:

> Dlouhodobé vystaveni ultrafialovému zareni mlze vést k predéasnému
starnuti kize, dehydrataci, ztraté elasticity a pevnosti, a
pochopitelné i zvySenému riziku vzniku koZnich nadoru.



Popularni oleje na opalovani

O olejich na opalovani toho bylo fe¢eno i napsano jiz mnoho. Nékteri
obchodnici uvadeji, ze je mozné olej na opalovani bez obav vyuzivat jako
plnohodnotnou nahrazku opalovaciho krému. PriCcemz vychazeji z vSeobecné
dostupnych informaci, které uvadeéji ze za studena lisované rostlinné oleje
obsahuji néjaky ochranny faktor Cili SPF. Nékteré oleje tak maji mit vysoky
nebo stredné vysoky ochranny faktor.

Mezi nejpopularnéjsi oleje v tomto sméru patfi olej za studena lisovany z
malinovych nebo mrkvovych semen. Udajné mohou mit SPF 40-50. Problém
vsak je, ze tento ochranny faktor nelze nikdy u zadného oleje zarucit.
Znacne totiz zalezi na vyrobé, zpracovani, uchovani, prepravé i skladovani
daného oleje. Prirodni oleje navic postupem Casu a pfi vystaveni svétlu oxiduji,
tedy ztraci nékteré své klicové vlastnosti. Je tedy mozné, ze néktery olej mize
mit mnohem nizsi ochranny faktor nez je uvadéno. A bézny spotrebitel to nema
samozrejme Sanci poznat ani zjistit.

Chcete-li si sami doma vyrobit Ucinny opalovaci prostredek,
nezapomente vzdy pouzit UV filtr v podobé oxidu zineCnatého,
pfipadné oxidu titanicitého.



Klicova je kvalita oleju

Opravdové nerafinované
a jedlé oleje jsou
komoditou, ktera rychle
podléha zkdze, stejné jako
tfreba Ccerstvé ovoce,
zelenina, maso a mlécné
vyrobky. Spoustu vyrobcU
téchto olejd nechava
starost o skladovani, “
zasobovani a dodavku @ T 41 H{
produktli na trh tieti strané. ) o |
Nékdy to muze trvat i nékolik mésicl nez se olej dostane od vyrobce ke
kone¢nému spotrebiteli. Z tohoto dlvodu se na vétsiné Inénych olejl uvadi, ze
vydrzi ¢erstvé pll roku az rok. Ovsem to je pro rychle se kazici a snadno
oxidujici oleje prilis dlouha doba. Oleje jsou dlouho vystaveny Spatnym
podminkam, napriklad velkému horku, a mize tak dojit k jejich degradaci.
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Oleje nejen na opalovani

Malinovy olej

Jde o olej, ktery ma vysoky obsah esencialnich mastnych kyselin. Jeho SPF se
pohybuje mezi 30-50. Rovnéz v sobé ukryva vysoké mnozstvi vitaminu E, ktery
dokaze zCasti UV zareni absorbovat. Malinovy olej je silny antioxidant a
pusobi protizanétlivé. Bojuje proti starnuti, hydratuje a pomaha
pokozce, ktera trpi na ekzémy ci vyrazky.

Mrkvovy olej

Olej se lisuje ze semen mrkve a mize mit SPF 30-40. Nespornou vyhodou je
vSak to, ze mrkvovy olej dokaze vylepsit Ucinky slunéni, urychli opaleni a
prodlouzi jej. Obsazeny beta-karoten chrani i pred spalenim. Mrkvovy olej
zlepsSuje pruznost pokozky, hydratuje ji a urychluje hojeni pripadnych
ran.

Lnény olej



Lnény olej ma prirozené
SPF 6. Obsahuje vysoké
procento omega-3
mastnych kyselin a ma

skvélé regeneracni ucinky, . W\

zejména na pokozku. a 7\

Pecuje o suché vlasy a NK \ﬁ '_5
lamavé nehty. OSetruje - v

popaleniny a urychluje

jejich hojeni. Pomaha -
odstranovat pigmentové skvrny. Hoji kozni problémy, jako jsou
ekzémy, akné ¢i lupénka. Lnény olej zmirnuje suchou, podrazdénou a
popraskanou kUzi. Vzhledem k tomu, Ze pokozku regeneruje, je vhodny i po
opalovani. Problém je vSak sehnat kvalitni cerstvy Inény olej. Podléhd totiz
rychle zkaze a pokud nejsou dodrzeny vesSkeré podminky spravného
skladovani, mUZzete jej uz poridit zna¢né zoxidovany.

Kokosovy olej

U kokosového oleje se uvadi SPF v rozmezi zhruba 2-8. Tedy néjakou minimalni
ochranu je schopen pokozce doprat. Rozhodné je ale fakt, ze kokosovy olej je
skvélym dopliikem solarni kosmetiky, nebot pecuje o suchou a poskozenou



pokozku po slunéni. Poradi si i se spaleninami a celkové zklidriuje. MiZze byt
proto zajimavou nahrazkou krému po opalovani, hydrata¢niho balzamu na rty
nebo ho Ize pouzit i jako masku pro namahané vlasy. Podobné jako kokosovy
olej funguje i bambucké maslo, ostatné ma i podobné SPF.

Olej z vlasskych ofechu

Jeho ochranny faktor se pohybuje okolo 6. Nespornou vyhodou za studena
lisovaného oleje z vlasskych orechid je vsSak to, Zze urychluje opaleni,
podporuje zhnédnuti pokozky a rovnéz prodluzuje opaleni. Pokozku
hydratuje, regeneruje a zvlhcuje. Nezanechava pocit mastnoty.

Dalsi zajimavé oleje a jejich (nedeklarované) SPF
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« Olej z pSenic¢nych klickd: SPF 20
e Olivovy olej: SPF 10

* Jojobovy olej: SPF 4

« Makadamiovy olej: SPF 6

« Mandlovy olej: SPF 5

* SOjovy olej: SPF 10

* Olej z konopnych seminek: SPF 6
 Kavovy olej: SPF 12

Avokadovy olej: SPF 12



Eterické oleje jako soucast solarni kosmetiky

K opalovacim krém@m nebo k olejdm muUzete pridat i éterické oleje. Nékteré z
nich chrani pokozku béhem opalovani, jiné jsou vhodné zase po opalovani. Je
vsak nutné vedét, ze je pouzivame vyhradné v nizké koncentraci a vzdy je
musime spravné naredit. Mezi éterické oleje, které je mozné pouzit, patri
hefmanek rimsky, levandule, bergamot, geranium.

Tip: Vyrobte si domaci olej po opalovani

Budete potrebovat:

« 70 ml za studena lisovaného mandlového oleje
« 30 ml za studena lisovaného sezamového oleje
* 10 kapek levandule

« 5 kapek hefrmanku

« 2 kapky gerania

* 1 kapka bergamotu

Sezamovy olej je rovnéz prirodni slunecni filtr. Tuto smés mUlzete pouzit pfimo
na kdzi po opalovani nebo také do teplé vecerni koupele. Chrani plet pred
vecernim sluncem a prijemné zchladi télo.
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opalovani péce o pokozku rakovina kdze rostlinné oleje slune¢ni zéreni SPF UV
zareni vitamin D za studena lisované oleje
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