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Sonnenlicht bringt UV-Strahlung - UV-Strahlung
regt Vitamin-D-Produktion an - Vitamin D beugt
Krankheiten vor.

ie ultravioletten (UV) Strahlen sind im natiirlichen Sonnenlicht fiir uns ei-
nerseits schddlich, andererseits niitzlich. UV-A-Strahlen dringen tief in die
Haut ein und bewirken dort die rasche Braunung durch die Aktivierung von
vorhandenem Pigment. UV-B-Strahlen wirken oberfldchlicher und aktivie-
ren die Neubildung von Pigment und Vitamin D. Bei zu langer Strahleneinwirkung
kommt es zum Sonnenbrand.

Sonnenhormon Vitamin D
Das ,Vitamin” D ist eigentlich ein Hormon, welches die Funktionen in den Korperzel-
len regelt. Mit anderen Worten: nahezu JEDES Organ im menschlichen Kdrper braucht
Vitamin D! Die Versorgung erfolgt nur zum geringen Teil iiber die Nahrung, der GroR-
teil wird, wie gesagt, von der Haut hergestellt, allerdings nur, wenn
QWWM VWM/[W k}w,ml@ diese genug UV-B-Strahlung abbekommt. Deshalb wird Vitamin D auch
gerne ,Sonnenhormon” genannt. Zu wenig Sonne auf der Haut bedeu-
tet zu geringe Vitamin-D-Herstellung, der Korper kann seine Zellen nicht mehr ausrei-
chend mit Sonnenhormon versorgen. Das Ergebnis: die Organe funktionieren nicht so,
wie sie sollten. Wie ein schlecht geschmierter Motor nimmt auch das unterversorgte
o3 Organ im Laufe der Zeit Schaden - es bilden sich Krankheiten.
Mehr dazu auf www.gesunde-sonne.at [ |

Vitamin-D-Haushalt

Zu wenig
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em. o. Univ.-Prof. Dr. med.

Hartmut Glossmann

Facharzt fiir
Pharmakologie &
Klinische Pharma-
kologie. Vitamin-D-
Experte, Griinder

~ und Ordinarius des

Institutes fiir Biochemische Pharma-
l kologie der Medizinischen Fakultat/
Universitat Innsbruck. Glossmann
gehort zu den weltweit am meisten
zitierten Wissenschaftern in Oster-
reich. Er wird auch wegen seiner
langjahrigen Zugehorigkeit zur
Redaktion des (industrie-)unabhéngi-
gen arzneitelegramms (Berlin) und
seiner Tatigkeit in der Innsbrucker
Ethikkommission zu den kritischsten
Pharmakologen im deutschsprachigen
Raum gezahlt.

em. Univ.-Prof. Dr. med.
Jorg Spitz

Nuklear-, Erndhrungs-
und Praventions-
mediziner, verfiigt
iber eine 40-jahrige
Erfahrung in unserem
Gesundheitssystem.
Um sein Konzept der , Integralen
Pravention“ umzusetzen, hat er u.a.

das Institut fiir medizinische Infor-
mation und Pravention gegriindet und
ist als wissenschaftlicher Beirat in
verschiedenen Praventionsprojekten
tatig.

EXPERTEN
ZUM THEMA

GESUNDHEIT
UND SONNE

Vitamin D"-Professor Dr. Jorg Spitz und
Dr. Hartmut Glossmann im Pressegesprach
zum Thema ,Gesunde Sonne: Sonne und
Solarium im Dienste des Menschen”.

1. Die Strahlung der Sonne bzw. Solarien wird immer
wieder als gefahrlich eingestuft. Was ist Thre Mei-
nung als Experte dazu?

Spitz: Die Sonne ist keine todliche Naturgewalt, sondern
eine lebensnotwendige Ressource fiir den Menschen, mit
der er jedoch korrekt umgehen muss. Angesichts der Tat-
sache, dass die Sonne die Evolution des Lebens auf der
Erde mehr als drei Milliarden Jahre begleitet hat, miis-
sen wir uns jedoch fragen: Was machen wir heute im 21.
Jahrhundert im Umgang mit der Sonne falsch, dass wir
sie fiirchten, statt sie zu nutzen?

Glossmann: Welchen Nutzen bzw. welches Risiko eine
ausreichende oder mangelhafte bzw. nahezu fehlende
Sonnenexposition - und damit verbunden UV-Strahlung
- hat, wurde u.a. mit Unterstiitzung der WHO unter-
sucht: Das Verhdltnis von Nutzen zu Risiko, gemessen in
DALY (disability-adjusted life years), liegt in der GroRen-
ordnung von etwa 2000:1.

2. Die Haut wird heute oft als , schutzbediirftiges”
Organ angesehen. Ist sie das wirklich, oder
haben wir einfach verlernt, verniinftig mit der
Sonne umzugehen?

Spitz: Wir brauchen ein anderes Grundverstandnis fiir
die Haut. Sie ist ndmlich das Gegenteil einer schutzbe-
diirftigen Hiille. Unsere Haut ist auRerordentlich rege-
nerationsfahig und produziert als endokrines Organ die
Vorstufe des wichtigen Hormons Vitamin D. Diese Fahig-
keit muss genutzt werden, ansonsten wird der Mensch



N2 1/16

QT

krank. Die Haut bildet da keine Ausnahme, sondern befin-
det sich in guter Gesellschaft mit anderen Organen, die
ebenfalls Botenstoffe und Hormone produzieren, wie die
Muskulatur und das Gehirn.

Spitz: Im Jahr 2000 wurde das menschliche Genom, also
das Erbgut, entschliisselt. Seitdem haben wir gelernt, dass
die Zellen ihre DNA an- und abschalten sowie reparieren
konnen. Fiir die Tumorentstehung kann somit kein iso-
lierter DNA-Schaden verantwortlich sein. Vielmehr ist die
Tumorentstehung eine Problematik der komplexen Steu-
erung des Stoffwechsels im Korper, an der auch unser Im-
munsystem beteiligt ist. Daher sollten wir auch bei der
Entstehung von Hautkrebs nicht das Organ Haut isoliert
betrachten, sondern das Geschehen im gesamten Korper
mit einbeziehen. So haben z.B. nicht nur die Sonnenex-
position und der Vitamin-D-Spiegel im Korper, sondern
auch die Erndahrung Einfluss auf das Tumorgeschehen. Ein
gutes Beispiel ist die Situation in Australien. Hier gibt es
zahlreiche Menschen mit Hauttumoren, gleichzeitig aber
auch viele Menschen, die sich falsch erndhren, denn die
Australier sind , Weltmeister”, was die Fettsucht betrifft,
und liegen damit noch vor Amerika.

Glossmann: Die gesundheitsfordernden Wirkungen der
Sonne gehen nach heutigen Erkenntnissen weit iiber die
Produktion des lebensnotwendigen Vitamin D hinaus.
Aus diesem Grund kann Vitamin D als orales Medikament
oder Supplement nicht die giinstigen Wirkungen der
Sonnenstrahlung (auch fiir die Haut selbst) ersetzen.

Glossmann: Der Vitamin-D-Spiegel (im Labor wird
der Metabolit 25-Hydroxy-Vitamin D3 gemessen) im Blut
ist derzeit der zuverldssigste Indikator fiir fehlende,
mangelhafte oder ausreichende Sonnenexposition eines
Menschen - und zwar in Bezug auf gesundheitsférdernde
Wirkungen. Der optimale 25-Hydroxy-Vitamin-D-Spiegel
im Blut, fiir den unser Genom angepasst wurde, liegt bei
zirka 40 Nanogramm pro Milliliter (100 nMol/1). Auf eine
orale Zufuhr von pharmakologischen Dosen von Vitamin
D3 reagieren die Menschen mit ganz unterschiedlichen
Blutspiegeln - in Extremfillen sogar mit einem Abfall
des urspriinglichen Spiegels. Im Gegensatz dazu sind die
Bildung und die biologische Verfiigharkeit des Vitamin
D3 iiber die Sonne oder iiber Solarien zuverldssig und

biologisch hervorragend geregelt - wenn Letztere ein
dhnliches Verhéltnis von UV-A- zu UV-B-Strahlen liefern
konnten wie die Sonne. Aufgrund gesetzlicher Vorschrif-
ten diirfen Solarien diesen Wunsch nur begrenzt erfiil-
len, jedoch ist die Bildung von Vitamin D3 nach Solari-
enbesuch wissenschaftlich gesichert.

Glossmann: Eine iibermdRige UV-Exposition fiihrt zur
Zerstorung des bereits gebildeten Vitamin D3 in der
Haut. Je nach Hauttyp ist daher eine ganz leichte R6-
tung der Haut ein Anzeichen fiir eine ausreichende Vit-
amin-D-Bildung. Man spricht dabei in der Wissenschaft
von einem Erythem. Keinesfalls sind, um eine ,starke”
Brdunung zu erreichen, Solarium und Sonnenexposition
zu kombinieren: Die Risiken addieren

sich, und der Nutzen geht verloren. Per-

sonen - insbesondere Frauen - mit be-

sonders heller Haut, roten Haaren und

vielen Muttermalen sind durch die UV-

Strahlung von Sonne oder Solarien in Bezug auf ein er-
hohtes Melanom-Risiko gefdhrdet. Dieser Personenkreis
sollte Solarien eher meiden. Im Winter von Mitte Okto-
ber bis Anfang April, wenn zu wenig UV-B von der Sonne
kommt, kann unter diesen Voraussetzungen und Regeln
ein Solarium-Besuch aber empfohlen werden, um den im
Sommer aufgebauten Spiegel zu erhalten.

Spitz: Eine alte Spruchweisheit lautet: Nur die Ubung
macht den Meister. Auf die Sonne {ibertragen bedeutet
dies, eine moglichst regelmdRige, jedoch madRige Son-
nenexposition.

Buch-TIPP

Wer sein Wissen zur Pravention und besonders zum Vitamin D vertiefen will,
kann das in dem von Professor Jorg Spitz verfassten Buch - Vitamin D: Das Son-
nenhormon fiir unsere Gesundheit und der Schliissel zur Pravention - auf leichte
und unterhaltsame Art tun. Der Erndhrungs- und Nuklearmediziner sorgt darin
fiir reichliche Aha-Effekte. Das Buch istim Dezember 2008 im Verlag der Gesell-
schaft fiir medizinische Information und Pravention erschienen. (Quelle: Der

Kassenarzt). Einzelheiten finden sich im Internet: www.dsgip.de
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VOLKSKRANKHEIT
VITAMIN-D-MANGEL

Auf Dauer grof3e Gesundheitsrisiken -
Sonnenhormon verhindert Krankheiten.

sZoldihe Cludow M%m il din
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Prof. Glossmann

ine Zahl, die schockt: 80 bis 90 Prozent der mitteleuropdischen Bevdlkerung
sind Vitamin-D-unterversorgt - und niemand weiR es. Das liegt vor allem da-
ran, dass unser Korper kein Alarmsystem fiir diesen Mangel hat; wir ,hun-
gern” nicht nach dem Sonnenhormon.

Der Vitamin-D-Spiegel kann nur durch eine Blutuntersuchung festgestellt werden. Bei
vielen Bluttests wird er mittlerweile auch beriicksichtigt, da die Bedeutung des Son-
nenhormons zunimmt! Studien zeigen, dass langfristiger Sonnenhormon-Mangel das
Gesundheitsrisiko der Bevdlkerung allgemein erhdht und zu einer hoheren Gesamt-
sterblichkeit fiihrt.

Sonnenhormon ist Leben

Ein ausreichend mit Sonnenhormon versorgter Korper erkrankt statistisch gesehen
hingegen weit seltener an Darm-, Brust-, Eierstock oder anderen Krebsarten. Da sein
Immunsystem funktioniert, wehrt er Erkdltungskrankheiten effizient ab und schiitzt
sich vor Diabetes, Multipler Sklerose und vielen anderen Erkrankungen. Herzinfarkte,
Schlaganfélle und sonstige Herz- und GefdRerkrankungen kommen bei einem so ge-
schiitzten Korper weit seltener vor als bei einem Vitamin-D-unterversorgten, ebenso
Demenz und Depressionen. |
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DER SONNENHORMON-MANGEL

UND SEINE AUSWIRKUNGEN

Kulturelle Entwicklung schuld an Sonnenmangel - Zu wenig Sonne senkt
Sonnenhormon-Spiegel - Sonnenhormon-Mangel nur schwer feststellbar.

HE
ber Jahrmillionen hinweg entwickelten sich unsere Vorfahren unter der Sonne. Sie lebten ng/ml nmol/1
und arbeiteten vorwiegend im Freien und konnten so ihre Hormonspeicher auch fiir den ]
sonnenarmen Winter auffiillen. Im Laufe der kulturellen Entwicklung verlagerten sich im-
mer mehr Tdtigkeitsbereiche in geschlossene Raume. Heute kommen wir so selten an die 100 250
Sonne, dass wir sie nicht mehr vertragen. Es ist beschdamend, aber wir miissen uns sogar vor ihr schiit- .

zen: Cremen Sie nicht auch jede unbedeckte Hautstelle mit Sonnenmilch ein, wenn Sie ins Freie gehen?
Sonnencremen blocken die UV-Strahlung ab und verhindern damit auch die Bildung des Sonnenhor-
mons in Ihrer Haut.

Sonnenhormon-Mangel erkennen

Leider ldsst sich ein Sonnenhormon-Mangel nur schwer feststellen. Im Alltag erkennen Sie ihn viel-
leicht an Threr hohen Anfdlligkeit fiir Erkdltungskrankheiten, aber wirklich zuverldssig ist das nicht.
Der Vitamin-D-Spiegel kann relativ einfach mittels einer Blutuntersuchung festgestellt werden. Viele
Labore empfehlen mittlerweile auch die Ermittlung des Vitamin-D-Spiegels. Die Kosten fiir die Be-
stimmung des Sonnenhormons im Blut miissen Sie u.U. selbst tragen, da sie als Vorsorgeleistung nicht
von allen Krankenkassen bezahlt werden. Dafiir bekommen Sie aber Gewissheit, ob Ihr Sonnenhor- 30 75
mon-Spiegel hoch genug ist oder ob Sie etwas unternehmen miissen. Der Aufwand ist also eine loh-

nende Investition fiir Ihre Gesundheit. |

Das Vitamin-D-Barometer von Professor Spitz

Das Vitamin-D-Barometer erlaubt dhnlich der Wetterprognose
eine , Gesundheitsprognose”

Erlduterung: Darstellung des 25-0OH-Vitamin-D-Messbereichs
im Blut in ng/ml (x2.5=nmol/L)

Oberhalb von 30 ng/ml verspricht das Vitamin-D-Barometer sonnige Zeiten:
Geringeres Risiko fiir Krankheiten und damit mehr Lebensqualitat.

Unterhalb von 30 ng/ml ist der Kérper nicht mehr optimal versorgt.
Daher konnen sich Krankheiten eher entwickeln.

Unterhalb von 20 ng/ml steigt das Risiko fiir Erkrankungen deutlich

(Néheres s. Kapitel 18 im Buch von Professor Dr. Jorg Spitz:
,Vitamin D - Das Sonnenhormon fiir unsere Gesundheit und der Schliissel zur Pravention®).
Achtung: Die Skala ist nicht linear!
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Prof. Glossmann

VITAMIN D

AUFFULLEN

NUR WIE?

Regelmafige Sonnenbader im Sommer -
Besser als nichts: Vitamin D aus der
Apotheke - Solarium ist echte Sonnenalter-

native im Winter.

ewohnen Sie Thre Haut gleich
im April an die Sonne, aber ver-
meiden Sie Sonnenbrand! Ver-
zichten Sie auf Ihre Tages-
creme, denn diese verfiigt, dhnlich wie
eine Sonnencreme, {iber einen gewissen
Lichtschutzfaktor, der die niitzlichen UV-
B-Strahlen von Ihrer Haut abhdlt. In den
Sommermonaten reichen dreimal fiinf-
zehn Minuten Mittagssonne pro Woche
vollig aus, um Thren Sonnenhormon-
Haushalt zu regeln.

Winter ist auch
Sonnenhormon-Winter

Von Oktober bis Marz treffen die Sonnen-
strahlen so flach auf Mitteleuropa, dass
die Erdatmosphare die UV-B-Strahlen her-
ausfiltert. Die UV-A-Strahlen hingegen
kommen durch, weshalb Ihre Haut einen
Sonnenbrand bekommen kann, jedoch
kein Vitamin D produziert. Die Einnahme
von Vitamin D aus der Apotheke ware ein
Ersatz, aber kein guter. Denn so einge-
nommenes Vitamin D kommt nur zu etwa
10 bis 20 Prozent in Ihren Korperzellen

[ | |

e -

an. Gleiches gilt fiir Vitamin-D-reiche
Nahrung, wie z.B. fetter Fisch, Eigelb
oder Leber.

Sonnenbank als Sonnenersatz

Im Jahr 1903 erhielt der ddnische Arzt
Niels Ryberg Finsen den Medizin-Nobel-
preis fiir die Erfindung der UV-Licht-
Lampe, mit der er gute Erfolge bei der Be-
handlung von Vitaminmangelerkrankun-
gen erzielt hatte. Die Hautbrdunung war
anfangs nur ein Nebeneffekt, wandelte
sich im Lauf der Zeit aber zum Hauptnut-
zen der Lampe. Bis heute hat sich jedoch
nichts an den gesunden Eigenschaften
der UV-Licht-Lampe gedndert. Im Gegen-
teil: Nach einem vollen Jahrhundert der
Weiterentwicklung erzeugen moderne So-
larien ein Lichtspektrum, das dem der
Sonne dhnlicher ist als je zuvor. Dieses
Spektrum beinhaltet auch die niitzliche
UV-B-Strahlung - womit die Sonnenbank
zur Vitamin-D-Produktionsstdtte wird!
Das Solarium ist speziell in den Winter-
monaten also eine echte Alternative zur
Sonne. |

N 4
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Warum Solarien in der Offentlichkeit als

gesundheitsgefahrdend hlngest bwerden.
Neue Studien zeichnen allerdings ei K
deres Bild - die Erkenntnisse dringen aber
nur langsam durch.

ie Weltgesundheitsorganisation (WHO) stufte 2009 S: Solarien in die Kategorie 1. *
der potenziell krebserzeugenden Substanzen em Selther nimmt die Offentlich= .
keit an, Solarien wiirden Hautkrebs verursa:chen Nur langsam wird dieser
Trrtum durch diverse Experten besanftigt und richtig gestellt.

Gleich krebserregend wie Fisch und Rotwein
Allerdings werden in derselben Kategorie auch Substanzen wie Rotwein und gesalze-

ner Fisch als potenziell krebserzeugend ausgewiesen, weshalb es sich lohnt, die Hin- \ »Ohne Sonne kein
tergriinde etwas ndher zu betrachten. Ihre’l Elnstufung der Solarien rechtfertigt die x Leben auf der Erde.
WHO mit einer Analyse von insgesamt 23 Studien. Fiinf dieser Studien wurden jedoch e | Wahrendindenalten
wegen unbrauchbarer Daten ausgeschlossen, zwolf weisen eine sehr hohe Schwan- o e o < Kulturen die Sonne
kungsbreite bei der Fehlergrenze auf (womit ihre Ergebnisse zweifelhaft sind), und ~- - meist als Gottheit
sechs kamen iiberhaupt zu dem Ergebnis, Solarien wiirden das Krebsrisiko eigentlich r N ! Rl verehrt wurde, ist
reduzieren. Damit nicht genug, beriicksichtigt keirle einzige dieser Studien die Haut- -« : B sie fiir uns moderne Menschen zum
typen der Testperéonen oder das Ausmal, in dem sie sich'der-Sonne aussetzten. - B8 bosen Damon mutiert, der unsere
~ . i Gesundheit bedroht. (...) Die Ara
UV-Strahlung allein macht nicht krank i Yy der Antibiotika und die (geschiirte)
Professor Jorg Spitz meint, man sollte ,,auch bei der Entstehung von Hautkrebs nichtdas_ ~ Angst vor Hautkrebs haben die
Organ Haut isoliert betrachten, sondern das Geschehen im gesamten Korper miteinbe- . ¥ positiven Eigenschaften der
ziehen.” Seine Erkenntnisse zeigen, dass'vor allem auch die Erndhrung Einfluss auf das S W% Sonnenstrahlen vergessen lassen.“*
Tumorgeschehen im Kérper hat. Wenn Sie regelméRig iiber eine verniinftige Zeitspanne - T
hinweg an die Sonne gehen, geben Sie Threr Haut die Chance, Sonnenhormon zu produ- e |
zieren, welches u.a. eine‘ganze Reihe von Krebserkrankungen-verhindern kann, wie e . * Spitz, Jorg: Vitamin D. Das SonnenHotmon fiirtin- - 5, . .
mittlerweilg.zahlreiche Studien bestdtigen. Diese Erkenntnisse dringen jedoch nur lang- ; Ze:; (;eéssne%l;ega??u Clerrd :;ll'lzllunslssil Zulrnlz;a::::ttg: Enzd 4 ;.-1;:
sam'an die Offentlichkeit. Bis es soweit ist, halten sich hartn_'a_ickig veraltete und-damit el ok, ;Chlangenbad 2009 hs Wa. Sle'h.e aﬂch { '
teilweise falsche Sichtweisen. _ e ST n Abblldung auf Seite 3; 7 .":‘P"f
. E }{ﬁ_.";
[ Pz S,
iy A | - -1'\-!'. , | b __‘-"-:&'LL i
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Solarien-Verordnung ausgesprochen streng.
Regelmafige Kontrollen werden durchgefuhrt.
Technologie sehr sicher.

enn es um den verniinftigen Umgang mit Solarien geht, ist Osterreich européischer
Vorreiter. Die Solarienverordnung aus dem Jahr 1995 (BGBL. 147/28.02.1995)
wurde unter Mitwirkung von Hautérzten, Strahlungsphysikern und Konsumenten-
schiitzern immer wieder weiterentwickelt.

V Strenge Gesetze - gewissenhafte Priifungen

Diese Verordnung regelt u. a. die technischen Anforderungen an die Solarien. Nur gepriifte Be-
sonnungsberater diirfen die Sonnenbdnke bedienen. Qualitdts- und Sicherheitsniveau werden
durch die Gewerbebehdrden, die Kammern und durch den Dachverband ,Sonnenlicht Forum.
Austria” regelmdRig iiberpriift.

V Sichere Sonnenbdnke haben ein Giitesiegel

Eine Sonnenbank, die den gesetzlichen Kriterien entspricht, wird mit einer TOV-GS-Plakette
gekennzeichnet. Damit konnen Sie sicher sein, dass dieses Gerdt selbst bei Maximal Einstel-
lung nicht mehr UV-Strahlung freigibt als die Juli-Mittagssonne in Mitteleuropa.

V Normale Nutzung garantiert Sicherheit

~Laut einer dsterreichweiten Erhebung des Sonnenlicht Forum. Austria, basierend auf Zahlen aus
dem Jahr 2011, legte sich der durchschnittliche Solarium-Kunde 2,25-mal pro Monat auf eine
Sonnenbank, insgesamt jedoch nur sieben- bis achtmal pro Jahr, was daher kommt, dass sich die
Solarienbesuche vorwiegend auf die Wintermonate konzentrierten. ,Diese statistischen Zahlen
bestitigen, dass von einer iibermiRigen Nutzung der Solarien in Osterreich in keinster Weise ge-
sprochen werden kann”, so Robert Thum, Berufsgruppensprecher der Solarien Osterreich. ,Viele
Kunden nutzen das Solarium nicht nur zum Erhalt der Braune, sondern auch um sich zu entspan-
nen und vom Alltag abzuschalten sowie wegen der biopositiven Wirkungen.” |

Mehr dazu auf www.gesunde-sonne.at
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WAS BRINGT DIE ZUKUNFT
IN IHREM SONNENSTUDIO

Schone Haut ist kein Geheimnis, sondern eine Frage des Lichts.
Durch eine neue Licht-Therapie wird die korpereigene Collagen-
Produktion angeregt. Dadurch konnen Sie Faltchen reduzieren und
das gesamte Hautbild auf naturliche Weise verbessern.

; 4 ‘q icht hat viele positive Wirkungen
- auf die Haut und den gesamten

e —

Solarium mit collagenem Licht

Miss Universe Germany

Sarah-Lorraine Riek

,,Gut gebraunt sieht
man einfach besser
aus! Aufierdem fiihle
ich mich immer viel
besser, wennich
Sonne getankt habe.
Gerade im Winter nutze ich regel-
magBig ein Solarium, um meinen
schonen Teint zu erhalten.”

Organismus. Spezielles Rotlicht,

auch Beauy Light genannt, wird
in Medizin und Kosmetik immer hdufiger
eingesetzt. Das Licht wirkt in der Tiefe
der Haut und steigert die korpereigene
Produktion von Collagen. Das Ergebnis:
Filtchen werden reduziert, die Haut
sichtbar gestrafft und das gesamte Haut-
bild verbessert. Statt die Symptome zu
kaschieren, werden die Ursachen der
sichtbaren Hautalterung auf natiirliche
Weise gemindert. Die hohe Wirksamkeit
des Beauty Lights wird nicht nur durch
Tausende Nutzer, sondern auch durch ein
Forschungsprojekt der Universitdt Ulm
und eine drztlich geleitete Probandenstu-
die bestatigt.

Ganz neu ist auch die Kombination von
Beauty Light und Sonnenlicht, wie sie in
modernen Solarien immer hdufiger zum
Einsatz kommt. Das rote Licht versorgt
die Haut mit Feuchtigkeit und pflegt sie
schon beim Sonnen. Fiir ein besonders
sanftes Braunungserlebnis und eine
samtweiche Haut.

Collagen - was ist das?

Collagen ist eines der wichtigsten sturkurgebenden Prote-
ine des menschlichen Organismus. Es lagert sich zu groRe-
ren vernetzten Biindeln zusammen, die als kaum dehn-
bare, zugfeste Fasern der Haut, aber auch den Zihnen,
Knochen, Bandern und Knorpeln Stabilitdt geben.

Was kann die Collagen-Lichttherapie?

Unsere Haut ist tdglich verschiedensten Umwelteinfliis-
sen ausgesetzt, welche die mit zunehmendem Alter na-
tiirlich auftretende Hautalterung weiter beschleunigen.
Die Haut verdndert sich, verliert an Flexibilitdt und wird
faltig. Eine Ursache liegt in den strukturgebenden Pro-
teinen Collagen und Elastin: Schdden an den kollagenen
Fasern vermindern die Straffheit, gleichzeitig fiihren
Verdnderungen an den elastinen Fasern zu einen Verlust
der Dehnbarkeit der Haut. Genau hier greift langwelliges
rotes Licht: Bei der Collagen-Lichttherapie wird die Haut
mit langwelligem rotem Licht im Wellenlédngebereich
zwischen 590 und 640 Nanometern bestrahlt. Es dringt
tief in die Haut ein bis hin zu den Schichten, in denen
sich Collagen und Elastin befinden. Dort regt es natiirli-
che Erneuerungsprozesse an, die beispielsweise auch bei
Verletzungen auftreten. Verbrauchte Hautstrukturen
werden abgebaut, Verfestigungen und Ablagerungen im
Elastin beseitigt, sodass die Fasern ihre urspriingliche
Dehnbarkeit zuriickgewinnen. Die Bildung neuer fester
Collagen-Fasern beginnt. [ |

|



W/ KO ™
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as Vitamin D3 (auch Cholecalci-
ferol genannt) ist kein Vitamin,
da Vitamine definitionsgemaR
mit der Nahrung aufgenommen
werden. Es ist ein Hormon, welches, ver-
gleichbar den Sexualhormonen oder den
Schilddriisenhormonen, vom Korper zu-
meist in eigenen Driisen gebildet wird.

Das Vitamin D wird im Idealfall hochstens
zu 10 % mit der Nahrung aufgenommen,
groRtenteils jedoch entsteht es in der
Haut, allerdings nur bei direkter Sonnen-
bestrahlung mit den UV-B-Strahlen. Die
wesentlichste Aufgabe des Sonnenhor-
mons ist die Aufnahme des Calciums und
Phosphors aus dem Darm. Bei niedrigem
Vitamin-D-Spiegel ist die Calciumversor-
gung des Korpers gestort. Viele vitale Re-
aktionen in den Zellen verlaufen dann
verzogert und daher fehlerhaft. Ein chro-

UBERGEBEN VON:

nischer Sonnenhormon-Mangel kann oft
iiber viele Jahre andauern. Er schmerzt
nicht, hat allerdings viele ungiinstige
Auswirkungen, die weit {iber die Kno-
chenqualitdt hinausgehen. Man weil® seit
Kurzem, dass auch andere Organe wie
Herz, Dickdarm, Brust, Prostata und Ge-
hirn das Sonnenhormon bendtigen. Auch
das Immunsystem und die Muskeln beno-
tigen dringend dieses Vitamin im ausrei-
chenden MaR.

In groRen wissenschaftlichen Untersu-
chungen konnte gezeigt werden, dass bei
einem Vitamin-D-Mangel das Risiko fiir
Brust- und Prostatakarzinom, aber auch
fiir den Dickdarmkrebs steigt. Selbst
Erkrankungen wie Darmentziindungen,
Diabetes Typ I, aber auch II (durch Insu-
linresistenz) und auch die rheumatoide
Arthritis hangen vom Vitamin Dab. W

DAS VITAMIN, DAS KEINES IST

MR Dr. Benno Hinteregger

Anzeichen fiir einen
chronischen, oft schon
jahrelang andauernden
Vitamin-D-Mangel

¢ Schmerzen in Knochen
(Osteoporose und Osteomalazie)

* Muskelkrampfe (besonders nachts)
dauerhafte Miidigkeit

¢ Gangunsicherheit

* Muskelschwache

¢ Adynamie mit Antriebslosigkeit,
Erschopfung, Niedergeschlagenheit

¢ Kreislauf- und Durchblutungs-
storungen

* Depressionen

Noch mehr Informationen zum Thema finden Sie auf der Homepage www.gesunde-sonne.at
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