Schutz vor negativen Folgen

der Sonne

Die Sonne beeinflusst unser Leben und unsere Emotionen.
Der strahlende Himmelskorper ist seit Menschengedenken
Gegenstand religioser Verehrung und bereits die Romer
wussten um die heilende Wirkung ihrer Strahlen. Doch der
Umgang mit der Sonne darf nicht sorglos erfolgen.

Wenn wir heute lber die Sonne I*
reden, dann vor allem iber ihre
Gefahren. Die Angst vor Hautscha-
digungen ist grof und natirlich

auch berechtigt. Das UV-Licht der

Sonne bewirkt in der Haut die Bil-

dung von Freien Radikalen sowie

die Freisetzung von Entziindungs- L
mediatoren und hat auch direkten
Einfluss auf die DNA der Hautzellen. Die akute Folge ist ein
Sonnenbrand. Langzeitfolgen sind eine friihzeitige Hautalte-
rung bis hin zu Entartung der Hautzellen.

POSITIVES SONNENLICHT

Doch wir diirfen nicht vergessen, dass das Sonnenlicht auch
positive Auswirkungen hat. Immer mehr Wissenschaftler treten
fiir ein Sonnenbad ein. In Forscherkreisen kursieren die unter-
schiedlichsten Meinungen. Das Spektrum reicht von Beflirwor-
tern bis hin zu strikten Gegnern. Mit Hilfe des Sonnenlichtes
werden nachweislich Gliickshormone ausgeschittet, die das
Selbstwertgefiihl steigern und die Lebenslust fordern. Die
Schilddriisenfunktion wird angeregt, die Entgiftung beschleu-
nigt, die Konzentrationsfahigkeit erhoht, die Mineralstoff-Assi-
milation aus der Nahrung verbessert, die Wundheilung gefordert
und die Bildung von Vitamin D ermdglicht.

DIE RICHTIGE DOSIS FINDEN

Es liegt in unserer Verantwortung, das richtige Mafl zu finden.
Wichtig ist, die pralle Mittagssonne zu meiden. Ungeschiitzt
sollten wir uns nur kurz (5-15 min.) in der Sonne aufhalten,

Antioxidantien konnen
Hautschaden durch
UV-Licht vorbeugen.

am besten am Morgen. Zum Schutz empfiehlt es sich, eine
Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor zu verwenden.
Diese soll immer wieder neu aufgetragen werden, denn nur
einmal eincremen reicht nicht. Kopfbedeckung und Sonnen-
brille schiitzen ebenso. Wichtig ist auch immer wieder in den
Schatten wechseln und sich mit
—I antioxidativen Nahrstoffen zu ver-
sorgen, die die schadlichen Freien
Radikale im Organismus abbauen.

NUTZLICHE KAROTTE

Karotten sind als  gesundes

Gemise bekannt. Der Volksmund
J sagt, sie sind gut fiir die Augen,

deshalb tragen Hasen keine Brille.
Tatsachlich enthalten Karotten wertvolle Antioxidantien,
die sogenannten Carotinoide. Diese Pflanzenstoffe geben
Friichten und Gemise ihre gelbe, rote oder orange Farbe. In
der menschlichen Erndhrung kommen mehr als 40 verschie-
dene Carotinoide vor. Zu ihnen zdhlen das Lutein, Lycopin oder
Zeaxanthin. Das bekannteste ist Beta-Carotin, auch als Provi-
tamin A bezeichnet, mit starker antioxidativer Wirkung.

DER SCHUTZENDE FARN

Auch der Farn Polypodium leucotomos besitzt ausgezeich-
nete photoprotektive Eigenschaften. Polypodium wirkt nicht
nur antioxidativ sondern auch immunregulierend und entziin-
dungshemmend. Damit konnen wir Sonnenbrand und Son-
nenallergien vorbeugen, ebenso wie auch UV-Licht-bedingter
Hautalterung. Der Farn wirkt schiitzend auf die Zellen der
Oberhaut und die Bindegewebszellen. Dies ist wichtig, denn
dadurch kann sich die durch die Sonne geschadigte Haut
rasch wieder regenerieren. Weitere wichtige Antioxidantien
sind die Vitamine E und C, OPC und Resveratrol. Auch Vitamin
B2 hilft gegen Freie Radikale.



