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SOLARIUM — Nur eine ungesunde Modeerscheinung? Teil 2

28. Februar 2012 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Gugg, Bodybuilding, Hormone

Gefallt mir 3 Personen gefallt das.

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, Liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,

in SOLARIUM — Nur eine ungesunde Modeerscheinung? Teil 1 habe ich versucht, die Basis eines Solariumbesuchs etwas transparenter zu
machen, indem ich mich mit den UV-Strahlen und deren Eigenschaften beschaftigt habe. Wie wir erfahren haben, gibt es unterschiedliche UV-
Strahlen mit unterschiedlichem Charakter und unterschiedlichen Auswirkungen auf die Haut.

Was die rechtliche Situation anbelangt, so herrscht grof3e Angst vor der Entstehung einer Hautkrebs-Epidemie. Untersuchungen bestatigen
immer wieder steigende Zahlen an neuen Erkrankungsfallen. Die Gesetzgebung sieht daher strenge Regelungen fiir das Betreiben eines
Sonnenstudios vor, inklusive der Beschaffenheit der Gerate.

In Teil 2 méchte ich mich nun auch mit den Vorziigen von UV-Licht beschaftigen. Sie werden staunen was UV-Licht alles in uns bzw. an uns
vermag zu bewirken.

AbschlieRend gebe ich meine Stellungnahme zur Verwendung von Solarien ab.

Ich wiinsche viel Spal} bei meinen Ausfiihrungen.

Vorteile von UV-Strahlen

Anmerkung des Autors

Viele der UV-vermittelten Vorteile beziehen sich auf die Synthese von Vitamin D. Ich méchte daher bei diesem Thema auf meinen bereits
veréffentlichten BLOG verweisen, der weitere umfassende Informationen zu Vitamin D liefert.

Vitamin D — Sonnenvitamin mit unglaublichen Eigenschaften

Vitamin D — Sonnenvitamin mit unglaublichen Eigenschaften Teil Il

Kalziumresorption und Knochenstabilitiit

Wie bereits in Teil 1 ausgefiihrt, aktiviert UV-Licht (UV-B) die Vitamin D-Synthese. Vitamin D verbessert die Kalziumresorption aus der Nahrung
und sorgt dafiir, dass es effizient im Knochen eingespeichert werden und dort fir Stabilitat sorgen kann.

Zur Resorption gibt es eine interessante Untersuchung von Robert M Neer. Er sicherte bei Probanden eine Vitamin D —Aufnahme von 200 iU pro
Tag in Wintermonaten. Eine Gruppe bekam in deren Wohnungen UV-freies Licht, die andere Gruppe zusatzlich UV-haltiges Vollspektrumlicht.
Wie sich herausstellte, fiel bei der UV-freien Gruppe die Kalziumresorption um 25% ab. In der UV-Gruppe dagegen stieg sie sogar um 15% an.

Eine Reihe an Studien zeigen eindrucksvoll auf, wie sich eine bedarfsgerechte Aufnahme von Vitamin D positiv und im Umkehrschluss ein
Mangel an Vitamin D (und Kalzium) negativ auf das Osteoporose-Risiko auswirkt.
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Fazit:

UV-Licht vermag liber die Bildung von Vitamin D die Kalziumresorption erheblich zu verbessern und sorgt so fiir ein stabiles
Knochengeriist sowie fiir Osteoporose-Prophylaxe.

Blutdruck

Die Auswirkung von Sonnenlicht auf den Blutdruck steht in Zusammenhang mit der Bildung von Vitamin D. Anders ausgedriickt konnte Prof.Dr.
Krause von der freien Universitat Bonn einen Zusammenhang zwischen Vitamin D-Mangel und Bluthochdruck feststellen, da Vitamin D die Herz-
Kreislaufregulation mit beeinflusst. Im Versuch wurde eine Gruppe Hypertoniker regelmanig mit kiinstlich erzeugtem Sonnenlicht bestrahlt. Eine
andere Gruppe erhielt keine Lichttherapie aber eine Vitamin D Supplementierung.

Im Ergebnis konnte bei beiden Gruppen ein etwa gleicher Vitamin-D-Status festgestellt werden. Interessanterweise traten positive Wirkungen auf
den Blutdruck nur bei der Gruppe mit der Lichttherapie ein. Die biologische Wirkung von Vitamin D aus UV-Strahlen schien so starker ausgepragt
zu sein.

Andere Untersuchungsergebnisse berichten von positiven Wirkungen auf den Blutdruck bereits bei einer einzigen UV-Behandlung.

Vitamin D ist entscheidend an der Kalziumversorgung beteiligt, welche wiederum wichtig fiir die Blutdruckregulation ist. Vitamin D beeinflusst die

Gefalte zudem auch direkt. Hierzu befinden sich eigene Vitamin-D-Rezeptoren an den glatten GefaBmuskeln und an der Renin-produzierenden
Zellinformation. UV-Licht wirkt zudem vasorelaxierend auf die GeféRe, indem es die NO-Synthese beeinflusst.

Rilckgang des Blutdrucks
durch Sonnenlicht

Hoher
Blutdrsck

Normaler
Bhutdruck

Blutdruck

Patienten Potienien
mit hoherm mit hahem mit niedrigam
Bhadruck Blutdruck Blutdruck
Interessant:
Es existieren auch Untersuchungen, die eine antiarteriosklerotische Wirkung von UV-Licht nachweisen.
Fazit:
Besonders Vitamin D aus UV-Licht iibt einen Blutdruck senkenden Einfluss aus.
Herzleistung

An der Tulane School of Medicine wurden von Dr. Raymond Johnsen 20 Personen zu Testzwecken mit UV-Licht bestrahlt. 18 von 20 Probanden
erfuhren dadurch eine Verbesserung der Herzleistung um im Durchschnitt 39%, indem die Herzmuskeln stérker wurden und die Pumpleistung
zunahm.

Blutfette und Cholesterin

Zum Abbau von UV-Strahlen benétigt unser Kérper Cholesterin. Diese Tatsache war Grund genug fiir eine Studie bei der Probanden mit hohen
Cholesterin- oder Blutfettwerten (Triglyceride) einer UV-Bestrahlung unterzogen wurden.

Bereits 2 Stunden nach der Erstbestrahlung konnte bei 97% der getesteten Probanden ein Riickgang des Serum-Cholesterinspiegels um 13%
festgestellt werden. Bei 86% der Probanden waren die Werte auch 24 Stunden nach der Behandlung noch reduziert.

Fazit:

UV-Licht iibt einen Einfluss auf das Cholesetrinaufkommen aus.
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Gewichtsreduktion

Es finden sich eine Menge Hinweise darauf, dass UV-Licht die Schilddriisenaktivitat anzutreiben vermag. Personen mir Hypertheyrose
(Schilddrisenuberfunktion) wird daher davon abgeraten, im akuten Fall ins Solarium zu gehen. Fir Schilddriisengesunde oder Personen mit
Hypothyerose (Schilddriisenunterfunktion) kann UV-Licht eine leichte Erhéhung der Schilddriisenaktivitat und eine damit verbundene
Verbesserung des Stoffwechsels bedeuten, welche sich wiederum positiv auf die Gewichtsentwicklung auswirken kann.

Fazit:

UV-Licht aktiviert die Schilddriise und damit den Stoffwechsel.

Hautkrankheiten

UV-Strahlen haben eine entziindungshemmende Wirkung, indem sie bestimmte Zellen des Immunsystems hemmen. UV-Stahlen lindern zudem
Juckreiz und eine Ubertriebene Bildung von Hautzellen, wie es bei Schuppenflechte (Psoriasis) der Fall ist.

Im Rahmen der PUVA-Therapie werden Personen mit Schuppenflechte oder Neurodermitis gerne mit UV-A, UV-B-Strahlen oder Kombinationen
aus beiden bestrahlt. Abhangig von Hauttyp wird, wie auch im Solarium, die Strahlungsstarke gewahlt. Gleichzeitig wird ein Medikament
verabreicht, welches die Lichtsensibilitat anhebt, um die Wirkung noch zu verstarken.

Eine Behandlung mit UV-A-Stahlen ist besonders bei Neurodermitis oder Mastozytose (Anhaufung von Mastzellen in der Haut und in inneren
Organen) wirksam. UV-B-Strahlen sowie Kombinationstherapien kommen bei Schuppenflechte, Neurodermitis und Juckreiz zum Einsatz.

Fazit:

UV-Licht ist eine effektive Therapiemdoglichkeit fiir viele Hauterkrankungen.

Testosteron

In einer Grazer Studie mit alteren ménnlichen Probanden (60+) konnte festgestellt werden, dass deren Testosteronaufkommen im Mérz bei
durchschnittlich nur 12,2 pg/l lag, wahrend im August 23,4 ug/l festgestellt wurden. Diese Schwankung ist auf die zeitgleich stattfindende
Versorgungsschwankung mit Vitamin D zurlckzufihren.

Andere Untersuchungen verglichen Testosteronwerte mit Vitamin-D-Werten und kamen zu einem ahnlichen Zusammenhang. Untermauernd
dazu muss man feststellen, dass sowohl Hypophyse als auch Hodenzellen {iber Vitamin-D-Rezeptoren verfligen.

Auch eine Forschgruppe aus Australien untersuchte diesen Zusammenhang und kam zu dem Ergebnis, dass das Aufkommen von Vitamin D in
direktem Zusammenhang mit dem Aufkommen an freiem Testosteron steht und es zu saisonalen Schwankungen kommt.
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Darstellung: Zusammenhang von Vitamin D und Testosteron

Wie die Abbildung zeigt, steigen die Werte des freien Testosterons mit der Konzentration an Vitamin D. Gleichzeitig fallen die Werte von SHGB
(Sexualhormonbindendes Globulin).

Severe vitamin D | Mild vitamin D Vitamin [ Witamin [}
deficiency deficiency insufficiency sufficsency
(n=A5T} n=091} (n=580) (n=261)
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Darstellung: Vitamin D, Testosteron und SHBG

Vermutungen gehen dahin, dass sich bei Frauen gegenlaufige Wirkungen zeigen, Vitamin D folglich die Testosteronwerte mindern kénnte. Hier
muss jedoch noch weiter geforscht werden.

Interessant:

Auch Ostrogene werden unter UV-Einfluss besser resorbiert und sind besser wirksam. Die besten Ergebnisse lieBen sich bei Frauen
mit 290 Nanometer Wellenlénge feststellen.

Fazit:

UV-Licht fordert das Aufkommen an freiem Testosteron.

Solitrol

Bei Solitrol handelt es sich um ein Hauthormon das antagonistisch zu Melatonin wirkt und durch UV-Licht gebildet wird. Gemeinsam steuern sie
unseren Organismus im Tagesverlauf. Fehlt es durch UV-Mangel an Solitrol, kann dies Stérungen der zirkandianen Rhythmik hervorrufen. Die
Folge kann neben Unwohlisein, Miidigkeit und Schlafstérungen auch die Entstehung physischer Krankheiten sein.

Fazit:

Solitrol und Melatonin steuern unseren Ur-Rhythmus und benétigen hierfiir UV-Stahlen.

Leistungsfihigkeit im Sport

An der Universitat von lllinois fand ein 10-wdchiges Experiment mit Sportstudenten statt. Im Laufe deren sportlichen Alltags wurde die Halfte der
Probanden mit UV-Licht bestrahlt, die andere Halfte nicht.

In einem im Anschluss durchgefiihrten Leistungstest konnte die UV-Gruppe die Leistungen um 20% erh&hen. In der Gruppe ohne UV konnte eine
Leistungssteigerung von 1% erreicht werden. Die UV-Gruppe war weniger oft krank, erfuhr eine Senkung des Blutdrucks und berichtete Gber ein
gestiegenes Motivationslevel.

Fazit:

Ob Placebo oder nicht, einige interessante Daten aus o.g. Studie sprechen fiir UV-Licht in Sachen Leistungsfahigkeit.

Blutzucker / Diabetes

Eine Studie des Helmholtz Instituts in Miinchen in Zusammenarbeit mit dem Deutschen Diabetes Zentrum und der Uni Ulm befasste sich mit den
Auswirkungen von Vitamin D auf das Diabetes-Typ-2-Risiko. Sie kamen zu dem Ergebnis, dass Vitamin D das Diabetes-Typ-2 Risiko zu senken
vermag. Die Wirkung wird der entziindungshemmenden Eigenschaft von Vitamin D zugesprochen.

Zu ahnlichen Ergebnissen kommt auch eine Studie aus dem British Journal of Nutrition. Von 2465 Probanden wiesen diejenigen mit den
niedrigsten Vitamin-D-Konzentrationen ein doppelt so hohes Risiko fir die Entstehung von Diabetes Typ 2 auf als die Teilnehmer mit den
héchsten Werten (80nmol/l oder mehr). Interessant war auch, dass 40% aller Teilnehmer einen Wert von unter 50nmol/l aufwiesen. Vitamin D
vermag die Arbeit der Beta-Zellen der Bauchspeicheldriise zu verbessern.

Letztlich zeigt auch die Australian Diabetes, Obesity and Lifestyle Study in einer Langzeituntersuchung tiber 5 Jahre, dass Probanden mit den
anfanglich niedrigsten Vitamin D-Konzentrationen ein erhéhtes Diabetes Typ 2 Risiko aufwiesen. Pro 25nmol/l Vitamin D verringerte sich das
Risiko um 24%. Das ebenfalls getestete Kalzium konnte in diesem Zusammenhang keine Wirkung erbringen.
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Eine Studie von Claudia Gagnin et al konnte zeigen, dass Vitamin D auch das Risiko von Friihformen des Diabetes (Pradiabetes) verringern
kann.

Interessant:

Auch fiir die die Vorbeugung und Therapie von Diabetes Typ | ist Vitamin D eine wichtige Substanz.

Fazit:

UV-Licht tragt tiber die Produktion von Vitamin D entscheidend zur Diabetes-Prophylaxe bei.

Depressionen / Psychische Erkrankungen

Die Synthese von Serotonin ist abhangig von der Lichteinwirkung. Serotoninmangel ist allgemein daflr bekannt, Hauptausldser fir
Depressionen zu sein. Am deutlichsten wird dies dadurch, dass sich in Wintermonaten die Erkrankungen an der sog. ,Winterdepression* haufen.
Sie ist unmittelbar auf fehlendes Licht und damit verbunden fehlende Serotoninbildung zuriickzufiihren.

Fazit:

Ein Phdanomen, das man nicht beschreiben muss. Licht macht uns gliicklicher!

Schwangerschaft

Vitamin D-Defizite kdnnen das Wachstum des Gehirns des Neugeborenen im Mutterleib bremsen oder Hirnschaden hervorrufen

Krebs

Eine tagliche Aufnahme von 1000 iU Vitamin D verhindert effektiv die Uberproduktion von Zellen und hemmt dadurch die Entstehung von
Krebsarten wie Darmkrebs, Prostatakrebs, Brustkrebs, Eierstockkrebs, Bauchspeicheldriisenkrebs, Nierenkrebs UND sogar HAUTKREBS um
mindestens 50%.

UV-Licht scheint zudem ein effektiv protektiver Faktor gegen das Wachstum von Karzinomen (Krebsart ausgehend vom Deckgewebe der Haut
oder Schleimhaut) bei inneren Organen zu sein.

Fazit:

Antikarzinogene Wirkung sogar bei Hautkrebs durch UV-Strahlung bzw. Vitamin D Synthese.

Immunsystem

Je nach Intensitat und Ort hat UV-Licht unterschiedliche Wirkungen auf das Immunsystem. An der Haut wirkt es immunsupprimierend
(unterdriickend auf das Immunsystem), systemisch wirkt es immunmodulierend (steuernd auf das Immunsystem) und beeinflusst daher den Zell-
oder Enzymstoffwechsel je nach Dosis positiv. Hauptverantwortlich fiir derartige Wirkung sind UV-A-Strahlen.

Fazit:

UV-Licht beeinflusst das Immunsystem auf mehrfache Weise.

Muskelschwiiche

UV-Licht beeinflusst den Phosphatstoffwechsel, die Funktion der Kalziumkanale in den Muskeln sowie die Funktion der Natriumkanale tber das
antioxidative System. Skelettmuskeln verfiigen hierfiir Gber Vitamin-D-Rezeptoren. Ein durch Vitamin D hervorgerufener Calciummangel und
erhohter Parathormonwert kénnen Muskelschwache hervorrufen bzw. verstarken.
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Fazit:

UV-Licht wirkt Erkrankungen entgegen, die Muskelschwéache hervorrufen.

Sonstige Krankheiten

Im Buch ,Light Therapy“ schildert der Autor F.H. Krudsen weitere Krankheiten, deren Verlauf durch eine Lichttherapie positiv beeinflusst werden

konnte. Eine Aufstellung aus dem Buch mdchte ich hier mit anfiihren, ohne alle besagten positiven Wirkungen zu bewerten.

|K'Lirperlt-ii |Kran Kheiten

abszeBbildende Blinddarmentziindung, chronische Dickdarmentziindung,
chronische Verstopfung, chronische Entziindung der Gallenblase,
Leberzirrhose, Himorrhoiden, Ubersiiverung des Magens, rektale Abszesse.
postoperative Verwachsungen, Magenausgangverengung,
Magenpfirinerkriimpfe, Tuberkulose des Bauchfells und der Diirme,
Viszeroptose.

Verdauungstrakt

Blutarmut, Arterienverkalkung, Bleichsucht, Bluterkrankheit, Bluthochdruck,
Kreislaufsystem niedriger Blutdruck,
Perikarditis, Venenentziindung, Krampfadern.

Bronchialasthma, Bronchitis, Keuchhusten, Verwachsungen des Brustfells,

Atemwege . i o
€ Brustfellentziindungen, Lungenentziindung, Lungentuberkulose.

Kinderlihmung, Veitstanz, Multiple Sklerose, Gehirnentziindung, Hysterie,
Geistesschwiiche, Bewegungsstirungen, Rilckenmarkentziindung,
Neurasthenie, Nervenentziindung, Schiittellihmung, Raynaud Krankheit,
Strahlenkrankheit.

NC(\"C]I.\}'.\'[CII]

Weichteilrheumatismus, Briiche, Knochenbriichigkeit, Arthritis gonorrhoica,
Muskel- und Gicht, Hexenschul, Muskelschmerzen, Knochen- und Gelenkentziindung,
Skelettsystem Knochenerweichung, Knochenmarkvereiterungen, rheumatische Arthritis,
Synovitis, Tortikollis (Schiefhals), Tuberkulose der Knochen und Gelenke.
Akne. Adenoma sebaceum, kreisrunder Haarausfall, vorzeitiger Haarausfall,
Altershaarausfall. Beulen, Verbrennungen. Furunkel. Windpocken, Narben,
aufgesprungene Brustwarzen, Dermatitis herpetiformis, Inkringsche
Hautkrankheit, Kontakthautentziindung (z.B. bei Beriithrung von Primeln),
Dermatomykosen (Hautpilzerkrankungen), Ekzeme, Erysipel, Erythema
multiforme, Erythema nodosum. Haarbalgentziindungen. Herpes simplex.,
Herpes zoster, Eiterflechte, Wulstnarben, Knétchenflechte, Lupus vulgaris,
Neurodermitis, Nagelbettentziindung, Paronychia, Frostbeulen, Pity
rosea, Hautjuc] Psoriasis, Knollennase, Kriitze, Sklerodermie, Dermatitis
seborrhoides, flechte, Fadenpilzerkrankungen.

Hauterkrankungen

Blasenentziindung, Nierenentziindung, Prostataentziindung, Tuberkulose,

Harnwege G
= Urethritis
Ausbleiben der Regelblutung, Bartholinitis, schmerzhafte Regelblutung,
Gyniikologische Entziindungen der Zervix, verlingerte Regelblutung, Gebiirmutterentziindung,
Erkrankungen Eierstockentziindung, tuberkultse Eileiterentziindung, Entziindung der

HamrGhre, Scheidenkatarrh,

Augen-, Ohren-, Lidrandentziindung, Choroiditis( Entziindung der Aderhaut des Auges),
Nasen- und Konjunktivitis (chronische und katarrhalische ), Hornhautgeschwiire, Herpes,
Halserkrankungen  |Gerstenkismer, Hornhautentziindungen, Trachome, Tuberkulose,

Erkrankungen des

b Mittelohrentziindung, Tuberkolose, Geschwiire des Trommelfells

Katarrhe, Siebbeinhishlenentziindung, Heuschnupfen, Lupus, Stinknase,
Polypen, Schnupfen. Geschwiire der Nasenscheidewand,
Nebenhdhlenentziindung.

Erkrankungen der
Nase

|StimmrilzcnkrmnpI'. Kehlkopfentziindung, Peritonsillarabszeb. Entziindung der

Celennlunean dac
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Rachenschleimhaut, Mandelgeschwiire, Tonsillitis, Kehlkopftuberkulose, Plaut

Vincent-Angina.

L nrannungen ues
‘l-l;llsth ‘

Erkrankungen des
Mundes

Karies, Zahnfleischentziindung., Vereiterungen, Entziindungen der
Mundschleimhaut, Geschwiire

Adenome, Storungen des Kalziumstoffwechsels, Frostbeulen, Erkiiltungen,
Verschiedene Eklampsie, Stirungen beim Stillen, Fehlernihrung, Mumps, Rachitis
Erkrankungen kindliche Tetanie (Spasmophilie), Tetanie, VergriBerungen des Thymus, Tic
douloureux, Tuberkulose

Darstellung: Krankheiten und UV-Strahlen

Fazit:

UV-Strahlen sind lebensnotwendig. Sie gehéren genauso zu unserer Existenz wie Nahrung oder Wasser. Aus diesem Grund erfiillen
sie auch eine Vielzahl an Aufgaben. Richtig eingesetzt konnen sie der Gesundheit duBerst forderlich sein.

Solarium — AbschlieBende Bewertung

Vitamin D Versorgung

Fir einen konstanten Vitamin D Spiegel geniigen etwa 10-15 Minuten Sonnenbad im Gesicht und an den Armen. Eine
Ganzkorperbestrahlung im Solarium ist daher nicht zwingend notwendig.

Kritik zur These

Fachverbande wie z.B. der Osteologen empfehlen zur addquaten Versorgung mit Vitamin D einen taglichen Aufenthalt im Freien zur Mittagszeit
von mindestens 30 Minuten. Im Winter mangelt es an UV-Strahlung, von daher wére selbst diese Malnahme zu dieser Zeit ineffizient. Fur eine
tagliche Dosis von 1000iU Vitamin D reichen selbst 15 Minuten Sonnenbad an praller Wintersonne im Gesicht und an den Armen hierzulande
nicht aus. Daraus ergibt sich grundséatzlich eine Gefahrdung fiir Vitamin D Mangel von Oktober bis Marz. Auch was wir an Vitamin D gespeichert
haben, reicht nicht aus, um damit Gber den Winter zu kommen.

Nichtnutzer und Nutzer von Solarien

Vitamin D-Spiegel am Ende des Winters

7.4 ngiml

Nichtnutzer

Darstellung: Vitamin D Synthese durch Solarium

Auch am Beispiel der Studie zu Diabetes ldsst sich erkennen das die Versorgungssituation mit Vitamin D zu einem groRBen Teil zu
wiinschen librig ldsst und Defizite an der Tagesordnung zu sein scheinen.

[
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Kritik zu UV-Licht

Der schlaue Leser und Solarium-Gegner ist natiirlich bei all dem Trubel um Vitamin D nun drauf und dran, einfach eine Vitamin D
Supplementierung zu empfehlen. So kénnte man alle positiven Wirkungen des Vitamin D ausnutzen, ohne gleichzeitig negative Auswirkung von
UV-Stahlen befilirchten zu missen.

Wie ich oben jedoch bereits beschrieben habe, scheint es so, dass mit Vitamin D aus UV-Licht teilweise bessere Wirkungen erzielt werden
kénnen wie mit einer Supplementierung (siehe z.B. die Blutdruck). Dies ist womdglich darauf zurlickzufiihren, dass der Syntheseverlauf aus
Vitamin D {iber UV-Licht und oral verabreichtem Vitamin D unterschiedlich verlauft.

Wichtig ist auch zu wissen, dass der Korper eine Art Schutzmechanismus fiir die Aufnahme von Vitamin D (iber die Sonne besitzt, die ihn vor
Uberdosierung bewahrt. Fir Giber die Nahrung aufgenommenes Vitamin D existiert kein derartiger Schutz.

Interessant :

Bei Adipositas besteht ein hoheres Risiko eines Vitamin D Mangels, da es hier zu einer tibermaBigen Bindung von Vitamin D ans
Fettgewebe kommt. Diese Verbindungen sind im Bedarfsfalle nicht hilfreich.

Eigenschaften heutiger Solarien

Moderne Solarien liefern meist einen ausgewogenen Mix aus UV-A- und UV-B-Strahlen, ahnlich der Sonne. Entsprechend findet auch eine
vergleichbare Vitamin-D-Synthese statt. Dies ist inzwischen auch von wissenschaftlicher Seite nachgewiesen.

Heimgerate enthalten meist einen mittleren UV-B-Anteil. Moderne Sonnenstudios arbeiten mit UV-A-Hochleistungsstrahlern und senden
wesentlich mehr UV-A-Strahlen aus, als diese in der Sonne enthalten sind. Durch diese Eigenschaft kann neben der Nachdunkelung
vorhandenen Melanins auch ohne UV-B-Strahlen eine Neubildung von Melanin stimuliert werden, was gleichzeitig fir eine rasche als auch eine
anhaltende Braune sorgt. Der Nachteil an diesen Geréaten ist jedoch, dass eine schnellere Hautalterung eintritt und das die Synthese von Vitamin
D beeintrachtigt ist.

Fazit:

Speziell im Winter kann man Solarienbesuche aus der Sicht einer ausreichenden Vitamin D Versorgung durchaus empfehlen. Achten
Sie auf Gerate mit méglichst ,,sonnengerechter” Strahlung, um eine dhnliche Vitamin D Ausbeute zu erhalten.

Gesundheit

Wenn es um das Thema Gesundheit geht, steht die Hautkrebs erregende Eigenschaft von UV-Licht den vielfaltigen positiven Eigenschaften
gegenuber. Es existieren, wie gezeigt, sogar Arbeiten, welche aufzeigen, dass durch UV-Licht sogar ein gewisser protektiver Schutz vor
Hautkrebs eintreten kann.

Nach meinen Ausfiihrungen komme ich zu dem Schluss, dass der Besuch eines Solariums aus gesundheitlichen Griinden immer dann Vorteile
haben kann, wenn es nicht mdglich ist, sich tber die Sonne mit ausreichend UV-Strahlen zu versorgen. Dies ist hierzulande in jedem Fall in den
Monaten Oktober bis Marz gegeben. In Sommermonaten hangt es natiirlich immer davon ab, ob man sich auch der dann vorhandenen
Bestrahlung durch die Sonne aussetzt oder eben nicht.

Letztlich macht die Dosis wie bei so vielen Dingen das Gift. Richtig eingesetzt ist der Besuch eines Solariums meiner Meinung nach eher als
gesundheitsférdernd anzusehen.

Fazit:

UV-Strahlen bieten eine Reihe an positiven Eigenschaften, die man sich durch den wohldosierten Besuch eines Solariums durchaus
zunutze machen kann.

Hautalterung

Je nach Art des gewahlten Geréts hinsichtlich des Anteils an UV-A-Strahlen tritt eine mehr oder weniger starke Schadigung der Haut und damit
verbunden ein Alterungseffekt auf. Ich empfehle diesbeziiglich Gerate, die sich an den UV-Strahlen der Sonne orientieren. AuBerdem ist es
natirlich méglich, seine Haut mit diversen Cremes oder Lotionen zu pflegen und so den Alterungseffekt in Zaum zu halten.

Seit Neuestem gibt es auch Hochleistungsrohren fiir Solarien, die im Tageslichtbereich von 610-650 Nanometer arbeiten. Der Strahlungsbereich
soll die Kollagenstruktur in der Lederhaut anregen und so einer Faltenbildung vorbeugen.
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ACHTUNG Solarium-Junkies

Was die kosmetische Seite des ,Braunens” anbelangt, sollte man Vorsicht walten lassen, damit die Vorteile sich nicht in Nachteile verwandeln.
Hierzu sieht man immer wieder sog. ,Solarium-Opfer“ mit Lederhaut. Nehmen Sie derartige Personen als mahnendes Beispiel.

Fazit:

Wer es mit dem Solarium iibertreibt, dem wird man es auch ansehen! Richtige Anwendungsdosierung und Hautpflege sind
angebracht, um dies zu verhindern.

Anwendung

Pauschale Empfehlung

Sicher erwarten Sie, liebe Leserinnen und Leser, nun noch abschlieRend eine allgemein gliltige Empfehlung wie oft und wie lange man sich im
Solarium braunen kann, um von den Vorteilen zu profitieren, ohne mit Folgen rechnen zu miissen. Hierzu muss ich Sie leider enttduschen. Es
ware meinerseits fahrlassig, eine solche Dosierungsempfehlung auszugeben.

Der gesunde Menschenverstand legt nahe, dass es beim Solariumbesuch nicht zum Sonnenbrand kommen sollte. Generell raten Dermatologen
davon ab, durch Solarium eine ganzjéhrige ,Stdseebraune” aufrecht zu erhalten. Zwischen den einzelnen Bestrahlungen sollten unbedingt
mehrere Tage liegen.

Fazit:

Wichtigste generelle Empfehlung: KEIN SONNENBRAND

Individuelle Empfehlung

Aus den rechtlichen Vorgaben zum Betrieb eines Sonnenstudios geht hervor, dass es Pflicht der Betreiber ist, ein gewisses MaR an Betreuung
und Information anzubieten. Hierzu zahlt auch die personliche Kategorisierung bzw. Bestimmung des Hauttyps. Die UVSV stellt hierzu sogar
einen Fragebogen bereit, anhand dessen die Bestimmung vorgenommen wird.

Fragen daraus sind beispielsweise:

. Welchen Farbton weist ihre unbestrahlte Haut auf
. Hat lhre Haut Sommersprossen

. Wie reagiert ihre Gesichtshaut auf Sonne

. Wie reagiert ihre Haut auf ein langeres Sonnenbad
. Wie wirkt sich ein Sonnenbrand aus

. Wie entwickelt sich die Hautbraunung

NO N WN =

Hat eine derart genaue Kategorisierung stattgefunden, kann auch eine geeignete individuelle Empfehlung hinsichtlich Braunungshaufigkeit,
Braunungsdauer und Wahl des richtigen Gerats vorgenommen werden. Je nach Hauttyp wird die erythemwirksame Schwellenbestrahlung als
Indikator hierfiir angegeben.

Fazit:

Nehmen Sie das in Sonnenstudios anwesende Fachpersonal in Anspruch und lassen Sie Ihren Hauttyp bestimmen. Erst dann kann
eine sichere Anwendungsempfehlung ausgegeben werden.

Zusammenfassung

Im Laufe meiner Ausfiihrungen hat sich das Blatt fir UV-Licht um 180 Grad gedreht. In Teil 1 berichtete ich Ihnen von der méglichen Entstehung
von Hautkrebs, grauem Star ect. DemgegenUber besteht jedoch beinahe der komplette zweite Teil meines BLOGs aus Vorteilen in Verbindung
mit UV-Strahlen.

Viele dieser Vorteile beziehen sich auf eine bedarfsgerechte Versorgung mit Vitamin D, die wir durch UV-Licht aufrecht halten. Hierzu muss man
ganz klar an JEDEN appellieren!! Hierzulande werden viele von uns im Laufe der Wintermonate einen Vitamin D Mangel ausbilden. Eine
bedarfsgerechte Anwendung kunstlicher UV-Strahlen aus dem Solarium kann dem Abhilfe schaffen. Die Vorteile aus einer solchen Malinahme
Uiberwiegen in jedem Fall. Wer sich hinsichtlich seines Vitamin D Aufkommen unsicher ist, kann diese beim Arzt bestimmen lassen. Eine Vitamin
D Supplementierung ist eine ebenfalls wirksame und wahrscheinlich auch kostenglinstigere Alternative wobei Studienergebnisse auf
Unterschiede des Korpers im Umgang mit beiden Formen zeigen. Vitamin D ist und bleibt einfach das Sonnenhormon!!

UV-Licht liefert auch ohne die Vitamin D Synthese viele positive Eigenschaften und wird sogar flr therapeutische Zwecke eingesetzt.
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AbschlieRend erhalten Sie mein personliches GO firr eine bedarfsgerechte Verwendung des Solariums. Achten Sie weniger auf den
kosmetischen als vielmehr auf den gesundheitlichen Aspekt und gehen Sie die Sache mit Vernunft an. Die Bestimmung des Hauttyps gehort hier
ebenso dazu wie ausreichend Hautpflege oder die Verwendung eines Augenschutzes. Mit alltdglichen Besuchen im Solarium tun Sie sich selbst
weder gesundheitlich, finanziell noch sozial einen Gefallen.

In diesem Sinne schicke ich Ihnen liebe Leserinnen und Leser sonnige Griile

lhr

Holger Gugg

www.body-coaches.de
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