Sonne und Haut -
eine Hassliebe

Pro und Contra Sonne

Ein aktueller Beitrag der
Serie zu alltiglichen The-
men rund um Ibre Gesund-
beit, von Dr. Hellmut Miinch.

Gehen wir in Gedanken eini-
ge tausend Jahre zuriick, als die
ersten Jager und Sammler von
Zentralafrika in das stdliche Eu-
ropa zogen. Die Sonne war ihr
taglicher und auch wichtigster
Begleiter, sie warmte Uber die
Haut den Korper, starkte ihre
Psyche und konnte, auch in Ver-
bindung mit Salzwasser, die Ent-
stehung von Hauterkrankungen,
wie zum Beispiel Neurodermitis,
vorbeugen.Gleichzeitig bildeten
sich jeden Tag auch bis zu 10 000
Vitamin D-Einheiten, was einen
wichtigen Schutz vor Erkrankun-
gen wie Depressionen, Herzin-
farkt und sogar Krebs darstellt.

Allerdings hatte die huma-
ne Evolution urspriinglich fiir
unsere Spezies nur eine Le-
benserwartung von etwa 35 -
bis maximal 40 Jahre vorgese-
hen. Heute kdnnen wir uns aus-
rechnen, dass im Prinzip fast je-
der Jager und Sammler, wiirde
er so alt werden wie wir heute
(Durchschnittslebenserwartung
in Deutschland etwa 80 Jahre),
durch die intensive, Jahrzente
lange, Sonneneinstrahlung
wahrscheinlicherweise einen
Hautkrebs bekommen hatte
und daran verstorben waére.

Heute werden wir Gott sei
Dank viel dlter, stecken im Prin-
zip immer noch in den Korpern
von Jagern und Sammlern und

mussen jetzt eine optimale Ba-
lance finden zwischen nicht zu
viel Sonne abbekommen (er-
hohte Hautkrebsgefahr) und
nicht zu wenig Sonne abbekom-
men (oft Vitamin D Mangel Syn-
drom). Hinzu kommt, dass je al-
ter wir werden, wir die mit uns
alternde Haut besser pflegen
mussen. So wird im Alter die Zu-
fuhr von Feuchtigkeit, wie Gber
Cremes, und von Vitamin A fur
die Gesunderhaltung der Haut
immer wichtiger.

Wie kdnnen wir uns und un-
sere Haut optimal schiitzen?

Empfehlenswert ware taglich
in der Mittagssonne ein Son-
nenbad, was je nach Hauttyp
nicht langer als 15 bis 30 Minu-
ten dauern sollte. Dies fihrt in
den sonnenreichen Monaten
normalerweise zu einer ausrei-
chenden Vitamin D Produktion.
Danach allerdings sollte man
das Sonnenbad abbrechen, die
Haut durch lange Kleidung und
weite Hite schitzen oder sich
mit einer Sonnencreme mit ent-
sprechendem Lichtschutzfaktor
eincremen. Mit dieser Maf3nah-
me findet man den optimalen
Grad zwischen zu wenig und zu
viel Sonne und ein ausreichen-
der Vitamin D Spiegel sollte ge-
wahrleistet sein.

Bitte vergessen Sie bei starker
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Sonneneinstrahlung nicht den
ausreichenden Schutz des Kopf-
es durch einen Hut/Cap und der
Augen durch eine Sonnenbrille.
Die UV-Strahlung ist auch fur
das menschliche Auge schad-
lich, so kénnen durch Gbermagi-
ge Sonneneinstrahlung unange-
nehme Krankheiten wie Binde-
hautentziindungen oder Horn-
hautentziindungen entstehen.
Auch die Augenerkrankung
grauer Star kann durch starke
Sonneneinstrahlung mit aus-
geldst werden. Somit ist das Tra-
gen einer Sonnenbrille gerade
beim Sonnenbaden schon aus
medizinischen Griinden der Vor-
beugung zu empfehlen.

Zusétzlicher Tipp: Ganz oft
vergessen wir die Lippen mit
Sonnencreme zu schiitzen,auch
auf den Lippen kdnnen Sonnen-
flecken und Hautkrebs entste-
hen.

In den sonnenarmen Mona-
ten, bei uns etwa ab Anfang Ok-
tober, denken Sie bitte daran,
ihren Vitamin D Spiegel beim
Hausarzt kontrollieren und ge-
gebenenfalls mit entsprechen-
den Vitamin D Mulsinen auffil-
len zu lassen.

Nach dem Sonnenbad verges-
sen Sie bitte nicht, ihre Haut mit
Feuchtigkeitscremes zu versor-
gen sowie ausreichend Vitamin
A durch Erndhrung oder/und
Nahrungsergdnzung (z.B.innova
Mulsin® Vitamin A) zuzufiihren,
denn dieses Vitamin tragt maf3-
geblich zum Schutz der altern-
den Hautzellen vor DNA-Scha-
den (auch durch zu intensive
Sonneneinstrahlung) bei.

GESUNDHEIT

AbschlieBend kann gesagt
werden, dass eine regelmaBige
Uberwachung  der  Haut
grundsétzlich zu empfehlen ist.
Bitte besuchen Sie ein Mal im
Jahr den Hautarzt, der kann mit
speziellen Untersuchungstech-
niken moéglicherweise entste-
henden Hautkrebs frihzeitig er-
kennen und entfernen, bevor es
zu groBeren Schaden oder gar
Erkrankungen kommen kann.

Bedeutung von Vitamin A

Interessant in der Hassliebe
Sonne und Haut ist die prophy-
laktische Bedeutung des Vita-
min A, was in der Bevolkerung
gemeinhin relativ wenig be-
kannt zu sein scheint.Vitamin A
(Retinol) ist flr eine ganze Reihe
wichtiger Abldufe und Funktio-
nen im Korper unersetzbar.
Durch Fehlernghrung und falsch
gelagerte Lebensmittel kann es
schnell zu einem Vitamin A Man-
gel kommen, dessen mogliche
Folgen Sehstorungen, ein
trockenes Hautbild, Nachtblind-
heit (Storung des Hell-Dunkel-
Sehens), erhohte Anfalligkeit fur
Infektionen der Atemwege und
Mudigkeit sein kdnnen.

Zusammenfassung

Genief3en Sie wie friher der
Jager und Sammler auch heute
die Sonne, lassen Sie ein paar
Sonnenstrahlen fir die Vitamin
D3 Bildung ,durch” und schit-
zen Sie sich danach ansonsten
so gut wie mdglich vor einer in-
tensiven Sonneneinstrahlung.

Denken Sie nach jedem lan-
geren Sonnenaufenthalt an ihre
Haut und unterstiitzen Sie Rege-
nerationsprozesse mit Vitamin A
und Feuchtigkeitscremes!

Bericht: Dr.med. Hellmut Miinch,
niedergelassener Arzt in Unterwdssen, Leiter
der Enzymforschungsgesellschaft, Referent und
Buchautor.

Lesen Sie in der néchsten Ausgabe:
Sportverletzungen - wie wird man

moglichst schnell wieder fit fiir den
Alltag und den Sport.



