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Luz que cura

Jornal da Cidade

A exposicao ao sol ajuda a regular o ritmo
biologico do nosso corpo e a regular diabetes

MARCELO THEOBALD

m estudo publicado na revista Cell

Metabolism mostra que pessoas

com diabetes tipo 2 podem con-
seguir melhorar seus niveis de actcar no
sangue ao receberem luz natural do sol
por algumas horas todos os dias. Sabe-se
que a luz do dia melhora o humor, além
de ser benéfica para a saude.

No entanto, de acordo com a equipe
de pesquisa, a maioria das pessoas que
vive em sociedades ocidentais, como o
Brasil, permanece em ambientes fechados
cerca de 80% a 90% do tempo, sob luz ar-
tificial, que ndo é tao brilhante ou dinami-
ca quanto a luz solar.

Isso é importante porque o corpo hu-
mano funciona com base em ritmos cir-
cadianos, relogios internos de 24 horas
que orquestram uma série de processos
bioldgicos, como a digestéo e a regulacao
da temperatura.

Esses processos sao sincronizados pela
luz. Estudos anteriores demonstraram que
aluzartificial a noite interfere nesses ritmos

e que a luz natural pode melhorar a respos-
ta do organismo a insulina, o que ajuda a
controlar os niveis de aglicar no sangue. No
entanto, nenhuma pesquisa anterior havia
examinado como a luz natural que entra
por uma janela afeta pessoas com diabetes.

Como resultado, embora os niveis mé-
dios de glicose tenham sido semelhantes
nos dois periodos, os participantes pas-
saram significativamente mais tempo na
faixa normal de glicose quando expostos
a luz natural.

O metabolismo do corpo também
se alterou. Durante o dia, os voluntarios
queimaram mais gordura para obter ener-
gia e menos carboidratos.

Os pesquisadores também coletaram
biopsias musculares e cultivaram células
musculares em laboratério. Eles descobri-
ram que os genes envolvidos nos relogios
celulares internos estavam mais bem sin-
cronizados com o horario do dia sob luz
natural. Isso sugere que a luz solar atua
como um sinal para manter os musculos
“no ritmo”, tornando-os mais eficientes
no processamento de nutrientes.

Nao exagere

A exposicdo ao sol também apresenta riscos a saude
se for excessiva ou sem protecdo adequada. Especialis-
tas recomendam evitar a exposicao direta ao sol por
periodos prolongados, especialmente entre 10h e 16h,
quando a radiagdo ultravioleta (UV) é mais intensa. O
uso de filtro solar com FPS 30 ou mais, roupas de pro-
tecdo, chapéus e a limitagdo da exposicao direta ao sol
sdao medidas importantes.

Outras doencas

A luz solar ajuda a tratar
e prevenir doengas como
psoriase, vitiligo e eczema,
fortalecendo o sistema imu-
noldgico e estimulando a Vi-
tamina D, crucial para ossos
(osteoporose),  reduzindo
riscos de diabetes, cardio-
vasculares e autoimunes
(esclerose multipla), além
de melhorar o humor e o
sono. Contudo, a exposicao
deve ser moderada, pois o
excesso causa danos a pele
e cancer.

DOENCAS DE PELE

Psoriase, eczema e
dermatite seborreica: A
radiagio UV tem efeito

anti-inflamatorio e ajuda a
controlar essas condigdes,
com a fototerapia sendo
um tratamento comum.
Micose (alguns tipos):
Pode ser tratada com fo-
toterapia controlada.

DOENCAS

IMUNOLOGICAS

E AUTOIMUNES

Esclerose multipla, ar-
trite reumatoide, Doenca
de Crohn: A Vitamina D
(produzida com o sol) e a
imunomodulacdo da luz
solar ajudam a prevenir e
controlar essas doencas.

Infecgoes virais e
bacterianas (como tu-

berculose):  Fortalece
o sistema imunoldgico,
com a Vitamina D atuan-
do na defesa contra
microrganismos.

SAUDE OSSEA

E METABOLICA

Osteoporose e raqui-
tismo: Essencial para a
absorcdo de calcio e fos-
foro, fortalecendo ossos e
dentes.

Diabetes: Ajuda no
controle da glicemia e na
secrecao de insulina.

Problemas cardiacos
e hipertensao: Relaxa os
vasos sanguineos e reduz
a pressao arterial.

Ajuda e cuidados

Melhora o humor e o sono: Estimula endorfinas
e regula o ciclo circadiano.

Saude ocular: Pode prevenir doengas como pte-
rigio e degeneragao macular.

Moderagao é fundamental: A exposicdo exces-
siva ao sol provoca envelhecimento precoce e
cancer de pele.

Protecao é necessaria: Use filtro solar, chapéus e
Oculos, e evite horarios de pico de UV (10h-16h).
Consulte um médico: Sempre converse com

um dermatologista ou médico para orientagoes
personalizadas, especialmente para fototerapia
ou deficiéncia de Vitamina D.




