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Die Sonnenbank hilft bei der
Starkung der Muskulatur.

Selbst Bodybuilding nutzt nichts, will man seine Muskeln starken. Dies funktioniert nur, wenn dem
Kdrper auch gentgend Vitamin D zur Verflgung steht. In einer Studie mit 99 Schilerinnen zwischen
12 und 14 Jahren haben englische Medizinerinnen der University of Manchester festgestellt, dass es
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einen direkten Zusammenhang zwi- -
schen dem Vitamin D-Spiegel (25-
Hydroxyvitamin-D3) und der Muskel-
struktur gibt.

Die Schulerinnen absolvierten mehrere
beidbeinige und einbeinige Spriinge,
die mit einer Reihe von Sensoren Uber-
wacht wurden, um die Leistungsfahig-
keit der Beinmuskulatur zu messen.

Je mehr Vitamin D die jungen Damen
im Blut hatten, desto kraftiger war ihre
Muskulatur. Besonders schlecht schnit-
ten jene Madchen ab, deren Blutwerte
eine mangelhafte Versorgung mit Vita-
min D anzeigten.

Ebenfalls wurde in dieser Studie ein po-
sitiver Zusammenhang zwischen dem
Vitamin-D-Spiegel und der Absprung-
geschwindigkeit sowie der Sprunghdhe

und der Muskelleistung festgestellt. e
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Quelle: Kate A. Ward und Judith E. Adams, Imaging Scienc and Biomedical Engineering, School of Medicine, University of Man-
chester, Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, February 2009, DOI 10.1210/jc.2008 -1284

Wussten Sie schon ...,

... dass man Sonnenschutzmittel nicht bei
Babys und Kleinkindern anwenden soll. lhre
Haut ist so empfindlich, dass die chemischen

Inhaltsstoffe sowie enthaltende Nanopartikel
tief eindringen und dabei mehr schaden als nut-
zen. Gleiches gilt auch fiir Erwachsene mit sehr
sensibler Haut.

Lichtsignale zum Bluhen

Pflanzen haben Lichtsensoren in den Blattern,
die die Tageslange messen kénnen. Auf diese
Weise merken sie, dass der Fruhling vor der
Tdr steht. Von den Blattern wandert ein Signal
durch die ganze Pflanze zu der Sprosse und
bringt sie zum Bluhen. An dieser Blutenpracht
konnen wir uns in den nachsten Wochen wie-
der erfreuen.



Sommerbabys sind Sonnenkinder.

Das Sonnenscheinvitamin D, so die Ergebnisse einer
Langzeitstudie in den 90-er Jahren der Universitat Bri-
stol (Avon Longitudinal Study of Parents and Children
(ALSPACQC)), beeinflusst positiv das Wachstum von Fo6-
ten, wenn die Mutter wahrend der Schwangerschaft
viel in der Sonne waren.

Die Forscher untersuchten die Zusammenhange zwi-
schen meteorologischen Daten (Sonnenstrahlung) und
der KérpergrdéRe sowie dem Knochenbau von 7000 Ba-
bys, die 1991 und 1992 in den verschiedenen Jahres-
zeiten geboren wurden. Hatten die Mutter das Gluck,
dass wahrend der Schwangerschaft die Sonne viel
schien, waren ihre Babys im Durchschnitt einen halben
Zentimeter grofier und die Knochen starker als im Win-
ter und im Frihjahr geborene.

Die Wissenschaftler glauben, dass diese Erhohung der
Knochenmasse auf den erhdhten Vitamin-D-Spiegel
zurlickzufiihren ist und stellen fest, dass flir die meisten
Menschen das Sonnenlicht die wichtigste Quelle von
Vitamin D ist. Bereits in der Schwangerschaft wird die
Disposition fir die spatere Knochengesundheit im Er-
wachsenenalter durch das Vitamin D bestimmt.

Quelle: Estimated maternal ultraviolet B exposure levels in pregnan-
cy influence skeletal development of the child. Sayers A, Tobias J H.
Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism 2008 Dec 30.

Brokkoli schutzt vor Sonnenbrand.

Sonnenbrand durch die ersten Sonnenstrahlen im Frih-
jahr sind deswegen so gefahrlich, weil die Haut im Winter
von der Sonne entwohnt ist. Bereits eine Stunde Aufent-
halt in der prallen Fruhlingssonne reicht aus, um einen
Sonnenbrand auszulésen.Schon lange sucht die Wissen-
schaft nach vorbeugenden Mitteln. Forscher der Johns-
Hopkins-Universitat in Baltimore (USA) haben dabei her-
ausgefunden, dass Brokkoli-Extrakt als Sonnenschutz-
mittel benutzt werden kann. Er wirkt nicht wie ein normales
Sonnenschutzmittel, das das Eindringen der Sonnen-
strahlen verhindert, sondern im Inneren der Hautzellen.
Der Extrakt enthalt den Wirkstoff Sulforaphan, der schiit-
zende Enzyme anregt, die vielfaltige Schadigungen ver-
hindern. Die beim Sonnenbrand typische Hautrétung (Ent-
zundung) wird um durchschnittlich 38 Prozent verringert.
Brokkoli-Extrakt wirkt sogar, wenn er drei Tage vor dem
Sonnenbad aufgetragen wird.

Quelle: Paul Talalay, Jed W. Fahey, Zachary R. Healy, Scott L. Weha-
ge, Andrea L. Benedict, Christine Min, and Albena T. Dinkova-Kostova.
PNAS published October 23, 2007

Kapern raumen den Magen auf.

Die Friichte des Kapernstrauchs (Capparis spinosa) besit-
zen Forschern der Universitat Palermo zufolge einen ho-
hen Anteil an natlrlichen Oxidationshemmern. Die Kapern
neutralisieren somit schadliche Nebenprodukte, die bei der
Verdauung von Fleisch entstehen. Daher eignen sich die
kleinen Frichte auch als VorbeugemalRhahme gegen
Krebs und Herzkrankheiten, schreiben die Forscher.

Quelle: Journal of Agricultural and Food Chemistry, Band 55,
Seite 8465, DOI: 10.1021/jf0714113

Die Sommerzeit schadet
der biologischen Uhr.

Die taglichen Rhythmen im Korper des Menschen
passen sich der Umstellung der Uhren im Marz auf die
Sommerzeit nicht an. Das schreiben Forscher aus
Minchen im Fachblatt Current Biology.

Sie hatten 55.000 Menschen in Mitteleuropa nach ih-
rem Schlafmuster befragt. Dabei stellten sie fest, dass
die meisten Menschen an freien Tagen ihren Schlaf
nach der Dammerung ausrichten. Der naturliche
Schlaf- und Wachrhythmus wird demzufolge auch in
den Sommermonaten durch die Dammerung gesteu-
ert. Der Korper gewohnt sich wahrend der gesamten
Zeit nicht daran, dass sich der offizielle Tagesverlauf
um eine Stunde verschiebt. Besonders betroffen
seien spate Chronotypen, die abends gerne aufblei-
ben und morgens lange ausschlafen.

Quelle: Thomas Kantermann, Myriam Juda, Martha Merrow and Till
Roenneberg, Current Biology, Volume 18, Issue 17, 2008

Senioren fuhlen sich jung.

Altere Menschen tber 70 flhlen sich im Schnitt rund 13
Jahre jlinger, als es ihrem tatsachlichen Alter entspricht.
Bis ins hohe Alter bleibe diese lllusion erhalten, berich-
ten Forscher der Universitat von Michigan und des Ber-
liner Max-Planck-Instituts fir Bildungsforschung nach
einer Langzeituntersuchung mit rund 500 Menschen in
Berlin. Beim Blick in den Spiegel allerdings fiihlten sich
die Senioren durchschnittlich nur noch sieben Jahre
junger.

Quelle: Max-Planck-Institut fur Bildungsforschung, 14.01.2009 -
NPO
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