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Wie viel Sonne
braucht der Mensch?

Das Sonnenlicht ist abso-
lut lebensnotwendig!

Die alten Agypter wussten
es. Die Babylonier auch. Die Ro-
mer und Griechen ebenso. Sogar
unsere Vorfahren. Wir aber dro-
hen es zu vergessen, nicht in der
Theorie, sondern in der Praxis.
Wann wir aufstehen, bestimmt
unser Wecker und nicht langer
der Sonnenaufgang. Wie spat
es ist, sagt unsere Uhr und nicht
die Sonnenuhr. An welchen Him-
melskoordinaten wir uns gerade

befinden, weill unser Kompass,
und wohin wir gehen, erkennt
unsere Karten-App und nicht
der Sonnenstand. Wie lange wir
arbeiten, wie lange wir schlafen,
wie lange wir wach sind, all das
steht in unserem Ermessen und
geschieht unabhangig von der
Sonne. Wenn es dunkel ist oder
wir uns brdunen wollen, schal-
ten wir ein kinstliches Licht ein.
Deshalb die Frage: Wie viel Son-
ne braucht der Mensch?

Doch nicht nur bei Uhrzeit,
Orientierung, Arbeitspensum,
Freizeitgestaltung und Schlaf-
Wach-Rhythmus haben wir den
Bezug zum Sonnenlicht ver-
loren, sondern ausgerechnet
auch bei Gesundheit und Krank-
heit. Das Ozonloch weist eine
bedrohliche GréBe auf. Son-
nencremes mit immer hdhe-
ren Lichtschutzfaktoren werden
vermarktet. Immer teurere Medi-
kamente werden verkauft, doch
Hautkrebshaufigkeit, saisona-
le affektive Stérungen, Sonnen-
allergie und Vitamin-D-Mangel
nehmen zu. Auf der einen Seite
Sonnenanbeter, auf der anderen
Sonnenabstinenzler, aber Scha-
den auf beiden Seiten. Deshalb
wiederum die Frage: Wie viel
Sonne braucht der Mensch?

Wie ist das Sonnenlicht
aufgebaut?

Die Sonne erzeugt eine
enorme Menge an energie-
reicher Strahlung: Kosmische
Strahlung, Gamma-Strahlung,
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Rontgen-Strahlung, Ultraviolette
(UV) Strahlung, sichtbare Strah-
lung sowie Infrarot (IR)-Strah-
lung. Durch unsere Erdatmo-
sphare werden wir vor aller
hochenergetischen Strahlung
(kosmische, Gamma-, Rontgen-,
UVC-Strahlung) vollstdndig und
vor der UV-Strahlung (UVB, UVA)
groktenteils geschitzt. Ub-
rig bleibt ein Rest (< 1%) der
UV-Strahlung (UVB und UVA von
290-400 nm), das uns sichtba-
re Lichtspektrum (400-750 nm)
sowie die unsichtbare IR-Strah-
lung (750-2200 nm).

Das UVA-Licht gelangt in
die oberen sowie in tiefer ge-
legene Hautschichten und ist
fir eine vorzeitige Hautalte-
rung verantwortlich. Das UVB-
Licht gelangt nur in die obers-
te Hautschicht, kann einen
Sonnenbrand verursachen und
die korpereigenen Vorstufen
(7-Dehydrocholesterol) in Vi-
tamin D umwandeln. UVA- und
UVB-Licht kdnnen durch die Er-
zeugung freier Radikale sowohl
weillen als auch schwarzen
Hautkrebs verursachen. Aber
der menschliche Kérper ist den
UV-Strahlen nicht schutzlos aus-
geliefert. Besondere Hautzel-
len, die sogenannten Melano-
zyten, kdnnen unter Produktion
des Pigments Melanin wie ein
Sonnenschirm vor der schadli-
chen Wirkung der UV-Strahlung
schitzen, indem dieses Pigment
als Antioxidans wirkt und die
freien Radikalen abfangt. Da-
riber hinaus schitzt sich der
Kérper bei Sonneneinstrah-
lung durch eine Verdickung der
obersten Hautschicht, die wie
ein Spiegel gegeniiber dem UV-
Licht wirkt.

+ UV-Licht ist ein Glicks-
bringer. Wenn UVA- und UVB-
Licht gleichzeitig auf eine Kor-
perzelle treffen, schittet diese
Zelle Beta-Endorphin aus, ein
kérpereigenes Glickshormon.
Dieses Hormon sorgt nicht nur

fr ein angenehmes Gefihl und
Wohlbefinden, sondern hat auch
schmerzlindernde und entspan-
nende Eigenschaften. Dies er-
klart auch, warum ein Mangel an
Sonnenlicht depressiv macht.

+ UV-Licht aktiviert soge-
nannte Uhren-Gene («clock ge-
nes» wie period1l und clock) in
verschiedenen Korperzellen, die
flr die Steuerung unseres Schlaf-
Wach-Rhythmus wichtig sind.

* UV-Licht starkt das Herz,
indem es den Blutdruck und
Cholesterinspiegel senkt. Uber
die gefdlerweiternden Sub-
stanzen Stickstoffmonoxid (NO),
Kohlenmonoxid (CO), Substanz
P sowie CGRP wird nicht nur der
systolische, sondern auch der di-
astolische Blutdruck vermindert.

* UV-Licht wirkt immun-
modulierend und schitzt vor
Autoimmun-, Infektions- und Tu-
mor-Erkrankungen. Uberstimu-
lation des Immunsystems flhrt
zu Autoimmunerkrankungen,
Unterstimulation des Immun-
systems dagegen zu Infektions-
und Tumorerkrankungen.

* UVB-Licht erméglicht
die Synthese von Vitamin D3.

Epidermis:
Oberhaut

Dermis:
Haut

Hypodermis:
Unterhaut

Das sichtbare Licht dringt
bis in den Bereich innerer Orga-
ne vor. Dabei tragen Sonnenlicht
am Tag sowie Dunkelheit in der
Nacht malgeblich zu einer ge-
sunden Steuerung unserer inne-
ren Kérperuhr und somit zu unse-
rem zirkadianen Korperrhythmus
bei. Das blaue Licht (460-500
nm) am Morgen zwischen 6 und
10 Uhr bewirkt einen Anstieg der
«Licht-Hormone».

Cortisol (< Stresshormon)
Serotonin (¥ Impulskontrolle)
GABA (- Beruhigung)

FSH (9 Reproduktion)

GRP und NPY (< Hungerkon-
trolle)

¢ Sowie das TSH (< Schilddrii-
senhormon)

Die morgendliche Aus-
schittung von Serotonin, Dopa-
min und GABA ist fir die men-
tale Gesundheit von groler
Bedeutung. Insbesondere Sero-
tonin sorgt flr unsere gute Stim-
mung. Eine tdgliche Sonnen-
lichteinwirkung auf unsere Haut
scheint den Serotoninspiegel zu
steigern. Ein Serotonin-Mangel




ist hingegen an folgenden psy-
chiatrischen Krankheitsbildern
beteiligt: affektive Stérungen,
Angststdrungen, Schizophre-
nie und Selbstmord. Ein Dopa-
min-Mangel duBert sich dhnlich
mit Traurigkeit, Energiemangel,
erhdhtem Schlafbedirfnis und
HeiBhunger auf Kohlenhydrate
(wie z. B. Schokolade und SiRig-
keiten). Ein GABA-Mangel kann
Angstzustande hervorrufen.
GRP-, NPY und TSH-Mangel fih-
ren ebenso zu HeiBhunger-Atta-
cken und Impulskontrollverlust.
Dunkelheit bzw. die Anwe-
senheit von rotem Licht und die
Abwesenheit von blauem Licht
am Abend ab 22 Uhr bewir-
ken einen Anstieg der «Dunkel-
heits-Hormone».

e Melatonin (< Schlaf)
* VIP (9 Blutdruckregulation)
» Wachstumshormon (GH)
(* Anti-Aging, Metabolis-
mus und Regeneration)

Die abendliche Ausscht-
tung von Melatonin, VIP und GH
ist fir den erholsamen Schlaf,
die Blutdrucksenkung und den
Stressabbau ganz wesentlich.

Melatonin, VIP und

Bereits kleinste
Lichtmengen (z. B.
Kunstlicht von ei-
ner Lampe, einem
Handy, einem Lap-
top, einem TV oder
auch Mondschein)
blockieren die
Melatonin-Herstel-
lung und bringen
einen so um den
erholsamen ndcht-
lichen Schlaf.

GH-Mangel bewir-
ken einen Blut-
druckanstieg so-
wie eine abnorme
Gewichtszunah-
me (metabolisches
Syndrom).  Ohne
Melatonin gibt es
keinen erholsa-
men Schlaf (Del-
ta-Schlaf). Melato-
nin wird aber nur
zwischen 22 Uhr
abends und 4 Uhr
morgens bei nacht-
licher Dunkelheit
ausgeschiittet. Be-

reits kleinste Lichtmengen (z. B.
Kunstlicht von einer Lampe, ei-
nem Handy, einem Laptop, ei-
nem TV oder auch Mondschein)
blockieren die Melatonin-Her-

stellung und bringen einen so
um den erholsamen nachtlichen
Schlaf.

Auch unser Immunsystem
und seine Immunzellen arbei-
ten abhangig von unserer inne-
ren Kdrperuhr: Cortisol am Mor-
gen flhrt zu einer vermehrten
Ausschittung der sogenann-
ten B-Zellen und schitzt vor
verschiedenen Krankheitserre-
gern. Melatonin am Abend be-
wirkt eine vermehrte Ausschit-
tung der T-Zellen und schitzt
vor Krebserkrankungen. Wer
frih schlafen geht und frih auf-
steht, starkt also sein kdrperei-
genes Immunsystem. Wer hinge-
gen spat schlafen geht und spat
aufsteht, ist nicht nur deutlich
anfalliger fir Erkaltungskrank-
heiten, sondern auch fir Krebs-
erkrankungen.

Betrachten wir das IR-Licht,
das ebenso bis in den Bereich
der inneren Organe vordringt.
Es begiinstigt die Wundheilung,
verringert Hautfalten und sorgt
Uber eine Erhdhung der Kolla-
gendichte fir eine straffe Haut.

Erst seit kurzem weill man,
wie vielfdltig und lebenswich-
tig dieses Vitamin ist. Wie be-
reits erwahnt, wird es beim Auf-
treffen der UVB-Strahlung auf
die Haut aus korpereigenen Vor-
stufen hergestellt. Doch auch in
Lebensmitteln wie Shiitake-Pil-
zen, Fisch und Leber kommt es
vor. Damit kann aber der erfor-
derliche Tagesbedarf nicht an-
nahernd gedeckt werden.

e Vitamin D und gesun-
de Knochen gehdoren fir uns zu-
sammen wie Bienen und Ho-
nig. Das Vitamin starkt unsere
Knochen und ist ein wichtiges
Steuerungselement des Calci-
um-Phosphat-Stoffwechsels, in-

dem es die Ca2+-Aufnahme aus
dem Darm und die Ca2+-Wie-
dergewinnung aus dem Harn
beglinstigt und dieses in den
Knochen einbaut. Ein Vita-
min-D-Mangel in der Kindheit
bewirkt den Knochenschwund
(Rachitis). Kommt es im Alter
zu pordsen Knochen und - da-
mit verbunden — zu vermehrten
Knochenbrichen, spricht man
von einer Osteoporose oder Os-
teopenie.

e Vitamin D und das Herz.
Einige Studien scheinen zu be-
legen, dass Vitamin D die Arteri-
ensteifigkeit verringert.

e Vitamin D wirkt im-
munmodulierend. Es starkt so-
wohl das angeborene als auch
erworbene Immunsystem und
verringert das Erkrankungsrisi-
ko fir Autoimmunerkrankungen
(z. B. chronisch-entziindliche
Darm-Erkrankungen, Diabetes
mellitus Typ 1, MS, rheumatoide
Arthritis) und verhindert Infek-
tionserkrankungen (z. B. Atem-
wegsinfekte, Influenza, Tuber-
kulose).

e Vitamin D wirkt krebs-
hemmend. Es beglnstigt die
Differenzierung der Korperzel-
len, Uberwacht den Teilungsme-
chanismus der Kérperzellen und
moduliert deren Haftung anei-
nander. Es verringert somit das
Risiko fir Prostata-, Brust- und
Darmkrebs.

M&chte man in den Genuss
all dieser gesundheitsfordern-
den Vorteile kommen, so stellt
das Sonnenlicht die beste Quel-
le fUr das Vitamin D dar, denn
dieses verbleibt 2-3 Mal langer
im Blut als das aus Nahrungser-
ganzungsmitteln oder der Nah-
rung aufgenommene. Allerdings
ist die Produktion von Vitamin D
Uber das Sonnenlicht von Brei-
tengrad, Sonneneinstrahlwin-
kel, Jahreszeit, Hohe, Hautfarbe
und Alter abhangig. Hierbei gel-
ten folgende Grundsatze: Umso
naher am Aquator, desto besser,
umso hoéher der Sonnenstand,
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desto besser (Mittagssonne). In
den gemaRigten Breiten sind
nur die Sommermonate geeig-
net. Umso héher Gber dem Meer,
desto besser (Hohenlage > 1500
m); umso heller der Hauttyp,
desto effizienter, umso jdnger
das Alter, desto besser. Berick-
sichtigt man dies, so empfiehlt
sich in der Schweiz dringend
eine Nahrungserganzung von
Vitamin D, um einen ausreichen-
den Vitaminspiegel herzustel-
len. Ein Vitamin D-Spiegel zwi-
schen 40 und 60 ng/ml wird als
ideal betrachtet. Manche Vita-
min D-Verfechter streben sogar
Werte von 80 und 100 ng/ml an.
Bis zu 100 ng/ml gilt als siche-
rer Bereich. Das absolute Mini-
mum sollte bei 30 ng/ml ange-
setzt werden. Somit sollten alle
Menschen, die nicht zwischen
dem 25. nordlichen und sddli-
chen Breitengrad leben, eine Vi-
tamin D-Prophylaxe mit 1000-
2000 IU taglich einnehmen. Es
ist zu beachten, dass altere und
Ubergewichtige Menschen ho-
here Tagesdosen bendtigen.
Auch Personen mit chronisch
entzlndlichen Darmerkrankun-
gen oder Gluten-Unvertraglich-
keit kdnnen ein Problem bei der
Aufnahme von Vitamin D haben
und brauchen deshalb ange-
passte Dosierungen.

Am besten geeignet ist die
spate Vormittagssonne (zwi-
schen 10-12 Uhr). Angestrebt
wird eine gesunde, gleichmalige
Hautbraunung. Einen Sonnen-
brand gilt es unbedingt zu ver-
meiden. Hellhdutige Menschen
sollten anfanglich moglichst nur
eine Korperpartie (Arme oder
Beine) 5 Minuten taglich der
Sonne aussetzen. Dunkelhduti-
gere Menschen kdnnen mit ei-
ner Korperpartie fir 10 bis 15
Minuten tdglich beginnen. Man
kann das Sonnenbad dann im
Verlauf um weitere Koérperpar-
tien (Arme, Beine, Rumpf) sowie

um weitere 5 Minuten tdglich
steigern. Ein tagliches Sonnen-
bad von bis zu 30 Minuten ist fir
die meisten Menschen sicher er-
reichbar — dariiber hinaus sollte
ein Sonnenschutz insbesondere
der am meisten lichtexponier-
ten Korperpartien (Kopf) durch-
geflhrt werden (z. B. Kleidung).

Obiger Einblick in den neu-
esten Stand der Sonnenlicht-
forschung hat uns die weit-
reichenden Wirkungen des
Sonnenlichts auf unseren Or-
ganismus verdeutlicht. Wie viel
Sonne braucht der Mensch?
«MaRig viel» heillit die uns he-
rausfordernde beste Antwort.
«Schutz und nicht Schaden
durch Sonnenlicht» lautet das
Motto. Tun Sie doch lhrer Ge-
sundheit etwas Gutes und gon-
nen Sie sich eine tagliche Son-
nendusche!
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Aus der Praxis: Brainfood

Viele Hersteller von Pillen versprechen
ein Mega-Gedéchtnis, doch fiir eine gute
Gedéachtnisleistung kommt es besonders
auf die Erndhrung an. Mit Dr. Dr. Gerd
Ludescher.
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Lust auf lecker: Glutenfreie Salate

In dieser Sendung werden ein Wirsing-
Rotkohl-Salat und ein Reisnudelsalat mit
Bohnen und Erdniissen vorgestellt. Die
veganen Rezepte und weitere Sendungen
finden Sie auf www.lustauflecker.de.
01.08.2018 | 19:00 Uhr
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