
BENEFÍCIOS DA LUZ SOLAR

 A luz é essencial à vida – tão essencial 
que Deus providenciou o sol como fonte 
costante para sustentar a vida na Terra. As 
plantas, os animais e o ser humano necessi-
tam deste recurso natural para existirem. 
Embora saibamos dos seus benefícios, 
muitas pessoas têm medo da exposição à luz 
solarsolar devido ao excesso de informações 
negativas a respeito dela. Desta forma, 
perdem de usufruir os benefícios da luz do sol.

 Mas, o que a luz tem de tão bom? Quem 
nunca ouviu a avó ou a mãe falar algo como: 
“Este menino precisa pegar sol!” Elas com 
certeza conheciam os benefícios da luz 
solar, não é mesmo? A verdade é que todos 
nós precisamos da luz do sol, pois ela está 
relacionada com nossa saúde física, mental 
e e espiritual. Sem ela não teríamos energia
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que tinham níveis deficientes ou insuficien-
tes da vitamina, apresentando maior capaci-
dade de raciocínio e de percepção.6

  
 A Universidade do Alabama e a NASA 
também estudaram a relação entre a ex-
posição à luz do sol e funções cognitivas 
como memória, concentração e orienta-
ção temporal. 

 Os pesquisadores verificaram que prin-
cipalmente pessoas com depressão que 
não se expunham muito ao sol tinham 
uma probabilidade maior de desenvolver 
prejuízos cognitivos como déficit da 
memória. Isto acontece porque a luz solar 
afeta o fluxo de sangue no cérebro que está 
relacionado com as funções cognitivas.relacionado com as funções cognitivas.7
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envelhecimento da pele e o surgimento de 
manchas. Apesar de os danos serem 
menores em comparação aos danos 
causados pela radiação solar, os efeitos da 
radiação da luz artificial podem ser 
irreversíveis em longo prazo. Por isso, é 
importante o uso de protetor solar em 
ambientesambientes fechados que contenham luz 
artificial para a proteção devida da pele.9 

 Além disso, a exposição à luz elétrica 
antes de dormir pode afetar os níveis de 
melatonina, que é um hormônio responsável 
pela regularização do sono. A exposição 
contínua à luz artificial à noite não permite 
que o corpo relaxe porque interpreta que 
ainda é dia.10 Um estudo da Escola de Me-
dicinadicina de Harvard verificou que a exposição 
à luz do quarto nas horas anteriores ao sono 
reduz em mais de 50% os níveis de melato-
nina, prejudicando, assim, a qualidade do 
sono. O aumento da pressão arterial e o au-
mento do risco de diabetes também foram 
relacionados com a longa exposição à luz 
artificial.11

 Por isso, ao chegar à sua casa à noite, 
procure manter baixo o nível de luminosi-
dade. Evite ficar até tarde na internet ou 
dormir com a televisão ligada. Seu sono 
será melhor!


