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Nach dem zweitwédrmsten April seit Aufzeichnungsbe-
ginn klingen in diesem Jahr die Aussagen des Deutschen
Wetterdienstes (Stand Mai 2011) prognostisch ziemlich
positiv. Der Sommer soll mit 64 Prozent Wahrschein-
lichkeit wérmer werden als das Mittel aller Sommer zwi-

schen 1961 und 1990.

Raus also an die frische Luft. Und dabei Vitamin D (Cho-
lecalciferol) tanken. Die Zeiten von Juli bis September
bieten in diesem Jahr sehr gute Gelegenheiten, den fiir
die gesamte Gesundheit und das Wohlbefinden wichtigen
Bedarf des Organismus nach diesem Vitamin zu decken.

Vitamin D ist fiir den menschlichen Organismus lebens-
wichtig. Es hat eine Steuerungsfunktion fiir den Kalzium-
stoffwechsel. Es férdert die Muskelkraft im allgemeinen
und im besonderen die des Herzmuskels. Es mindert das
Auftreten von Autoimmunerkrankungen und das Auftre-
ten bestimmter Krebsarten. Sogar depressive Erkran-
kungen kénnen mit Hilfe von Vitamin D-Gaben gemildert
werden.

In kélteren Jahreszei-
ten ist die Haut von wesent-
lich mehr Kleidung bedeckt, was
zu Vitamin-D-Defiziten fithren kann,
denn der menschliche Kérper produziert
das Vitamin D durch UV-B-Sonnenlicht. Zu
circa 75 bis 90 Prozent wird dadurch im Som-
mer der tagliche Bedarf gedeckt. Die restlichen 10
Prozent (etwa 5 ug) sollte ein erwachsener Mensch
{iber die Nahrung (z.B. durch verschiedene Fischsor-
ten, beispielsweise Aal, Lachs, Forelle oder Hering.) zu
sich nehmen.
Vitamin D-Mangel ist nicht leicht zu erkennen. Unter ei-
nem Vitamin-D-Mangel kann Knochensubstanz abgebaut
werden. Es kénnen Knochen- oder Muskelschmerzen
auftreten oder der Betroffene leidet unter einer groBen
Miidigkeit oder Muskelschwache. Auch die Abwehrkrafte
lassen nach, man wird anféllig fiir Schnupfen und andere
Infektionskrankheiten.

Ist das nun ein Beleg dafiir, dass ausgiebiges Sonnenba-
den doch gesund ist?

Ja und nein.

Fest steht, dass UV-A und UV-B Licht aus natiirlichen

(Sonne) oder kiinstlichen Quellen (Solarien) der Haut
schadet, den Hautalterungsprozess beschleunigt und
das Auftreten von schwarzem Hautkrebs zur Folge haben
kann.

Trotzdem darf man daraus nicht die falschen Schliisse zie-
hen, denn bereits im Jahre 1538 hat der schweizer Arzt
und Alchemist Paracelsus die kluge Botschaft ausgespro-
chen, ,Allein die Dosis macht das Gift".

Die Dosis wird also definiert Gber die Intensitat der UV-
Bestrahlung und die Dauer des Aufenthaltes im UV-Licht.

NICHT GESICHT UND HANDE ...

Wer sich also vor jedem Aufenthalt in der Sonne mit einer
Sonnencreme oder Sonnenmilch, insbesondere die Berei-
che einreibt, die das ganze Jahr iiber dem UV-Licht ausge-

setzt sind (Gesicht, Hals und Hénde), ist auf der sicheren
Seite und macht genau das Richtige. Bei der Auswahl
eines Lichtschutzproduktes fiir diese Hautbereiche sollte
man sich als erstes die Frage stellen, ob der angegebene
LSF schon iiber 30 ist. Ein LSF von 15 absorbiert zwar die
UV-Strahlen der Sonne bereits zu circa 98 Prozent und
reduziert damit dann auch die Vitamin-D-Produktion. Um
den Bedarf an Vitamin D zu decken, sollte man jedoch im
Sommer dazu nicht unbedingt die Hautbezirke strapazie-
ren, die bereits das gesamte Jahr iiber Lichtbelastungen
ausgesetzt sind. Im Gesicht und an den Handen ist ein we-
sentlich hdherer Schutzfaktor als lediglich LSF 15 sinnvoll,
denn die tagliche UV-Bestrahlung auch bei bedecktem
und bewdlktem Himmel fiihrt bereits das gesamte Jahr
liber zu Lichtalterungsschéden an diesen Hautbezirken.

.. SONDERN AM KORPER

Der Kérper hingegen ist ganzjahrig betrachtet meist we-
sentlich weniger UV-Belastungen ausgesetzt und kann
somit im Sommer zur Versorgung des Organismus mit Vi-
tamin D beitragen. Auch hier muss jedoch ein Lichtschutz-
produkt dafiir sorgen, dass die Haut nicht geschadigt wird.
Das Nicht-Uberschreiten einer gewissen Dauer des Son-
nenbades, abhéngig vom Hauttyp und vom verwendeten
Lichtschutzfaktor (siehe Tabelle) ist dringend anzuraten,
denn der tagliche Bedarf an Vitamin D ist bereits nach ei-
ner Dauer von etwa 10 Minuten Lichtbestrahlung der Haut
gedeckt. (nb)
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ORLANE

LSF 30 bietet zum Beispiel die Marke Orlane
(erhéltlich nur bei Douglas) mit der Creme Soin
Solaire Anti-Age Zones Vulnerables Visage et
Corps eine besondere Anti-Age Sonnenpflege
fur die empfindliche Hautpartien von Gesicht
und Koérper. Durch die enthaltene Wirkstoff-
kombination (unter anderem Jasmin-Extrakt,
Bioprotectyl®, regenerierendes Vitamin B3 und

Welcher Lichtschutzfaktor (LSF)
fiir welchen Hauttyp?

Typ |

LSF 30/ Ein extrem hoher
- besser 50 £ Sonnenschutz, weil
~ dieser Hauttyp ext-
rem geféhrdet ist.
Kennzeichen: Helle
Haut, blass, viele Sommer-
sprossen, welche immer
schweren Sonnenbrand
und nie Braunung
erfahrt. Haare rétlich
oder hellblond.

R TS T

der Anti-Aging Komplex B21) wird die gesamte
Zellstruktur, der naturliche Eigenschutz und die

Regenerationsfahigkeit der Haut intensiv unter-
stiitzt. Sonnenbedingte Hautreizungen klingen

schnell ab.

Die Eigen-
schutzzeit (*)
ohne LSF sind

5-10 Minuten. /|

euviril®aprosta

*0
Alles Gute fiir Blz
NUXE und Prostata
Nach 10 Jahren Forschung hat die Kosmetik-
marke NUXE ein neues Produkt mit Bestseller- Mit zunehmendem Alter verander

potential entwickelt. Es heift Ecran Prodigieux
und bietet der Gesichtshaut den perfekten
Sonnenschutz - sogar fur das ganze Jahr!

Die superschnell einziehende Textur in einem
reisefreudigen” kleinen Flakon, macht sie zu
einem Uberall schnell anwendbaren Begleiter.
Auch diese Sonnenpflege enthalt als zellschit-
zendes Wirkstoff-Trio Jasmin-Extrakt, Kakao
sowie Vitamin E.

Erhaltlich ist NUXE in ausgewahlten Apotheken.

die Hormonproduktion im mannlic
Organismus. Das kann zu einer Au:
nung der Prostata und in Folge de;
zur Einengung der Harnréhre fiihr
Typische Anzeichen dafiir sind hau
Harndrang und néachtlicher Blasen

Ein extrem hoher
- Sonnenschutz bis
hoher Sonnenschutz,
weil dieser Hauttyp sehr
empfindlich ist.
Kennzeichen: Helle Haut,
wenig Sommersprossen,
welche immer Sonnen-
brand und schwache
Braunung erféhrt.
Haare blond bis braun.

Die Eigen-
schutzzeit ohne
LSF sind 10-20

e euviril® aprosta nutzt die Kraft pf

licher Nahrstoffe zur Starkung de
Blasen-Prostata-Systems.

Der einzigartige, speziell entwicke
KGC-Komplex 1000° ist eine hoct
Kiglo dosierte Kombination bewahrter N

KIBIO setzt mit seiner High Protection Face Lo- s :
tion SPF 30 auf das hochwirksame Antioxidans extrakte aus Kirbiskernen, Granat:

Tamanudl, repariert mit Kokosol die von der und Cranberries.
Sonne strapazierte Haut und regt mit dem kost-

Typ Il

LSF 15-25
in hoher Sonnen-

schutz, weil dieser

. Hauttyp normal empfind- lich duftenden atherischen Vanillet| die Sinne Zusatzlich enthalt euviril® aprost:
chist. _ o Zgr“g‘; dg'iii?ﬂig‘;&“ﬁ%ﬁﬁgi?‘dg:r%ﬁcbhid'em wertvolle Vitalstoffe fiir eine kontr
it e poggen. Y\ | #rech e ncn st g gy | Vete Blasenakcivititbel Tag undl

‘ E:Yndm’agﬁleéfgf:::é_ ig/;:ustlzislggljgz g} leicht verteilen, zieht schnell ein und ihre leicht Das neue euviril® aprosta ist
" Haare hell, dunkelblond ~  Minuten. .\,;f'/ gettdnte Formel neutralisiert den unangenehmen - sehr gut vertrﬁglich
Vi % ; ,géw Jweife Haut-Effekt” der enthaltenen minerali- . fiir Diabetiker geeignet und

schen Lichtschutzfilter. Der Teint sieht sofort il .
gesund und frisch aus. - rezeptfrei in lhrer Apotheke erh:

euviril® aprosta

90 Kapseln - PZN 6109962
VALMONT
Echte Luxus-Sonnenschutzpflege gibt es von :
VALMONT. Die Restoring Cream mit LSF 30 | R
+++ bietet eine dreifache Wirkung fUr die Haut: aprosta
Sonnenschutz, Reparatur und Regeneration und @ s |
sie ist somit sogar als schutzende Tagespflege 5

t

Ein Sonnenschutz
~ fiir vorgebréunte

Haut, weil dieser
Hauttyp wenig emp-

findlich ist. Kennzeichen:

Braune, bis olivfarbene e T,
Haut, keine Som- ¢ b
mersprossen, kaum
Sonnenbrand und
sehr gute, dauerhafte
Braune. Haare dunkel
bis schwarz.

R

it

geeignet fur jeden Tag. Als Wirkstoff enthalt
diese Creme einen Silicium D2 Komplex, der
dafir sorgt, dass die Lederhaut Strukturscha-
den, verursacht durch UV-A Licht in der Tiefe
ausgleichen kann. Interessanterweise erhoht
sich diese Repair-Wirkung sogar durch den
EinfluB von UV-A-Strahlen. Erhaltlich ist die
Creme in spezialisierten Instituten und Spas mi
Valmont-Depot.

Die Eigen-
schutzzeit ohne
LSF sind ca. 40
Minuten.

WWwWWw.aprost

euviril® aprosta ist ein didtetisches Lebensmittel f
sondere medizinische Zwecke (ergdnzende bilanzie
zur didtetischen Behandlung von erhohtem Harndi
gutartiger Prostatavergroferung.

(*) Als Eigenschutzzeit wird die Zeitspanne gerechnet bis
zum Auftreten eines Sonnenbrandes bei ungeschiitzter
Haut.




