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Altere Menschen brauchen mehr
UV-Licht.

Zu wenig UV-Licht kann das Risiko erhéhen, am sogenannten ,Metabolischen Syndrom" zu erkranken.
Dieses gilt als Wohlstandskrankheit und wird auch als ,Tédliches Quartett” bezeichnet. Das Metabolische
Syndrom gilt heute als der entscheidende Risikofaktor flr koronare Herzkrankheiten und umfasst bauch-
betontes Ubergewicht, hohe Blutfettwerte (zu ho- =

he Triglyzeride, zu niedriges HDL-Cholesterin),
erhohten Blutdruck und erhdhten Blutzucker-
gehalt (Diabetes mellitus).

Nun stellt die Warwick Medical School, eine der
10 fGhrenden Medizinuniversitaten in England, in
einer Untersuchung fest, dass ein weiterer Risi-
kofaktor ,zu niedriger Vitamin D-Status® hinzu
kommt, der eine Insulinresistenz entwickelt.

94 % der untersuchten alteren Menschen litten
unter zu niedrigen Vitamin D-Werten (25-Hydro-
xyvitamin D) und bei 42,3 % diagnostizierte man
das Metabolische Syndrom.

Diese Studie wurde in der Zusammenarbeit mit
dem Institut fur Biologische Wissenschaften Shang-
hai in China durchgefuhrt. Die Wissenschaftler
untersuchten 3.262 Gemeinschaftseinwohnerim
Alter von 50-70 Jahren von Beijing und Shanghai
im Rahmen des Projekts ,Nahrung und Gesund-
heit der Altersbevolkerung in China (NHAPC). 2
Dr. Franco sieht den Mangel des Vitamins D bereits als ein weltweltes Gesundheitsproblem an und nennt
das Metabolische Syndrom eine globale Epidemie. Sein Vorschlag: Altere Personen sollten mehr UV-
Licht nutzen.

Quelle: Ling Lu, An Pan, Frank B. Hu, Oscar H. Franco, Huaixing Li, Xiaoying Li, Xilin Yang, Yan Chen, Zhijie Yu, and Xu Lin Plasma 25-hydroxy-
vitamin D Concentration and Metabolic Syndrome among Middle-aged and Elderly Chinese Diabetes Care Publish Ahead of Print, publised on-
line on April 14, 2009 as dc09-0209

Wussten Sie schon..., Achtung! :
...dass ein hoher Vitamin D-Spiegel bei Gesetz schafft Klarheit!

Schlankheitskuren die iiberfliissigen Ab 18 Jahre dirfen junge Erwachsene auf die Sonnen-
Pfunde reduziert? Das ist das Ergebnis bank! Sonnenstudios begrifien diese Entscheidung

. . . Ty mpe des Gesetzgebers, weil nun klar ist, dass fir Jugend-
einer neuen Studie der Universitat Min- B g N S R e Era T N e s

nesota, USA. Auch wahrend des Ab- Sonnenbank in gewerblichen Betrieben verboten ist.

nehmens hilft Vitamin D den Gewichts- Bei Nichteinhaltung drohen den Betreibern von kom-
verlust zu vergrofern merziellen Sonnenlicht-Systemen bis zu 50.000 Euro
’ Strafe.




Heilles Sommerthema:
Wie geht man mit Sonnenschutzmitteln um?

Was ist der Lichtschutzfaktor (LSF)?

Die Haut hat einen natirlichen Eigenschutz (Braune plus Licht-
schwiele) gegeniiber der Sonne bevor die Haut rot wird. Im
Mittel geht man von 20 Minuten bei ungebraunter Haut aus. Ein
Lichtschutzfaktor gibt an, um wie viel langer man sich mit dem
Sonnenschutz der Sonne aussetzen kann, ohne einen Son-
nenbrand zu bekommen. Verwendet man also Sonnenschutz-
faktor 8, sind das 8 x 20 Minuten, also 160 Minuten oder besser
zweieinhalb Stunden.

Wie geht man mit Sonnenschutz-
mitteln um?

Hohere Lichtschutzfaktoren (LSF) bringen nicht viel mehr
Sonnenschutz.

Je hoher der Lichtschutzfaktor, umso kleiner werden die pro-
zentualen Unterschiede in der Schutzleistung. LSF 10 reduziert
den Anteil der wirksamen UV-Strahlung bereits um 90 %.

LSF 20 eliminiert 95 % und LSF 50 schlielich 98 %, also nur
3% mehr. Mit einem LSF zwischen 10 und 20 wird die Haut
also bereits sehr gut geschutzt. Wie man an diesen Zahlen er-
kennen kann, wird eine kleine Steigerung in der Schutzwirkung
durch eine unverhaltnismaRig hohe Belastung der Umwelt
(Wasser) mit chemischen Lichtschutzfiltern erkauft. Hohere
Lichtschutzfaktoren sollten daher auf der Basis mineralischer
Pigmente wie Zinkoxid und Titandioxid erzielt werden.

Kann man durch Vorbraunen im Sola-
rium einen Lichtschutz bekommen?

Ja! Durch finf Sonnenbé&der von 10 bis 15 Minuten im Son-
nenstudio vor dem Sommerurlaub kann die Haut ihren natir-
lichen Schutz (Pigmentierung plus Lichtschwiele) vor zu starker
UV-Strahlung aufbauen, der maximal dem LSF 8 entspricht.
Das reicht, um verntinftig mit der Urlaubssonne umzugehen
und keinen Sonnenbrand zu bekommen. Im Sonnenstudio wird
der Hauttyp sowie Grad der Vorbraune festgestellt und ein indi-
vidueller Besonnungsplan erstellt.

Welche Sunblocker bergen gesund-
heitliche Risiken und wie sind sie zu
erkennen?

Chemische Lichtschutzfilter sollen sich auf der Haut anlagern
und das Sonnenlicht absorbieren. Sie sollten UV-stabil und vor
allem nicht hormonell aktiv sein. Vor Jahren wurde jedoch
schon von der Universitat Zirich nachgewiesen, dass viele
chemische Lichtschutzfilter nicht UV-stabil sind und sogar hor-
monaktive Wirkungen haben. Hormonaktive chemische UV-Fil-
ter wurden schon in Muttermilch gefunden und flihren zur Ver-
grolerung der Gebarmutter und konnten in Fischen sowie
Seen nachgewiesen werden. Deshalb besteht auf-
grund wissenschaftlicher Untersuchungen der Verdacht, dass
bestimmte chemische UV-Filter gesundheitlich bedenklich sind
und zu massiven Umweltbelastungen fuhren kénnen. Sonnen-  Benzophenone-3 (BP-3), Homosalate (HMS), 4-Methylbenzy-
cremes mit folgenden UV-Filtern haben nachweislich hormon-  lidene-Camphor (4-MBC), Octyl-Methoxy-Cinnamate (OMC),

aktive Wirkungen: Octyl-Dimethyl-Para-Amino-Benzoic-Acid (OD-PABA).
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