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BASISWISSEN

Warum fUhlen wir uns bei
Sonnenlicht wohler als bei
Regenwetter? Schon in

den 50er-Jahren fand man
dafir die ersten Erkla-
rungen. Mark Altschule und
Julian Kay von der Harvard-
Universitat untersuchten
die Funktion der Zirbel-
drise. Dabei fanden sie in
Uber 1800 Studien heraus,
dass dieses kleine Organ
im Zwischenhirn an einigen
wichtigen Prozessen

im Kérper beteiligt ist. So
zum Beispiel an der Steve-
rung des Schlaf-Wach-
Rhythmus und der Sexual-
funktion. Richtig in Gang
gesetzt wird das Ganze
durch Sonnenlicht, das
Uber die Augen aufgenom-
men wird und so an Ort
und Stelle gelangt.
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lhre Stfahlen haben

ein schlechtes Image.

Dabei sind sie — mit
Umsicht genossen —
der optimale Schon-
und Fitmacher.
Lesen Sie selbst ...

GUTE LAUNE

Das offensichtlichste Son-
nen-Highlight: Man ist fitter
und besser drauf. “Durch
mehr Lichteinstrahlung
wird die Produktion von
Schlafhormonen reduziert”,
sagt Dr. Elke Seebach, Arz-
tin fUr Naturheilkunde und
Hormonspezialistin in
Miinchen. "Zudem erhdhen
sich das Serotonin- und
Endorphinlevel. Das sorgt
fur Ausgeglichenheit und
gute Stimmung.” Dabei hilft
Vitamin D, das der Kérper
mithilfe von Sonne bildet.
Wie wichtig das ist, weil}
Seebach aus Erfahrung:
“Ich kriege Patienten oft
nur mit Vitamin-D-Gaben
aus ihren Stimmungstiefs.”
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LUST UND LIEBE

Kaum scheint die Sonne, sind
alle in Anbandelstimmung — oder
kommt uns das nur so vor? Nein,
viel Llicht wirkt tatséchlich anre-
gend! Evolutionsbiologen vermu-
fen darin ein Rudiment des ge-
schlechtlichen Jahreszyklus, wie
wir ihn bei vielen Tierarten finden:
Im Frohling beginnt die Zeit der
Paarung. Dass dieses Verhaltens-
muster auch uns nicht fremd ist,
liegt unter anderem daran, dass
Licht die Melatoninbildung verrin-
gert. "Dieses Hormon schwdécht
die Begehrlichkeit. Wird weniger
davon ausgeschittet, steigt die
sexuelle Aktivitdt”, so Dr. Seebach.
‘Zudem erhéht sich die Menge
der Geschlechtshormone, und das
macht mehr Lust auf Sex. Auch der
Serotoninspiegel steigt und macht
es leichter, sich zu verlieben. Do-
pamin beginstigt die Fixierung
auf eine Person.” Jetzt missen die
Sonnenstrahlen nur noch Mr Right
ins selbe Strakencafé schicken...

IMMUNSTARKUNG

Wenn Sonnenstrahlen auf die
Haut treffen, wird nicht nur die
Pigmentbildung angeregt, son-
dern auch die Produktion von Vit-
amin D. “Es ist das einzige Vitamin,
das der Kérper selbst herstellen
kann. Besonders wichtig ist es fir
Knochen und Immunsystem”, er-
klgrt Dr. Elke Seebach. Genauer
gesagt, handelt es sich dabei um
das Hormon Cholecalciferol, ge-
nannt Vitamin D 3, das mithilfe der
Sonne von der Haut erzeugt wird.
Bis zu 90 Prozent davon produ-
zieren wir mittels UV-licht. Daf(r
muss man aber nicht stunden-
lang sonnenbaden. "Dreimal in
der Woche zehn Minuten im
Freien genigen, um die entspre-
chende Menge licht zu tanken”,
so Hautarzt Dr. Timm GoliUke. “Es
reichf, wenn die unbedeckten
Kérperregionen wie Hénde, Un-
terarme und Gesicht ein bisschen
Sonne abbekommen.” Entschei-
dend ist allerdings, dass man
an diesen Stellen keine Sonnen-
creme benutzt. Golike: "Sie hemmt
durch den Llichtschutzfaktor die
UV-B-Strahlen, die der Kérper fur
den Aufbau des Vitamin D braucht.”
Um die Haut nicht zu gefahrden,
rét der Dermatologe, nicht gera-
de zur Sonnen-Primetime zwi-
schen zwdlf und 16 Uhr etwas fir

ESS-BREMSE

Besonders erfreulich wirkt
sich die Sonne auf unsere
Ess-GelUste aus. Kaum klet-
tert das Thermometer nach
oben, sinkt der Appetit.
Dieses Phanomen erklért
sich aber nicht durch die
héhere AuBentemperatur,
Verantwortlich dafir sind
Hormone, die durch das
Sonnenlicht vermehrt aus-
geschittet werden. "Dopa-
min bremst das Hunger-
gefihl, indem es ‘Ich bin
satt’ meldet”, sagt Seebach.
"Auch Endorphine haben
Einfluss auf das Hunger-
gefUhl.” Besser geht's nicht:
Mit der Sonne als Diéit-
coach nimmt man sozusa-
gen wie von selbst ab.

die Vitamin-D-Bildung zu tun. Fur
besonders Sonnenempfindliche
gilt: Es geniigen sogar die Strah-
len, die ein bewslkter Himmel
durchlasst, und diejenigen, die
Uber Boden oder Wénde reflek-
tiert werden, wenn man im Schat-
ten sitzt. Dr. Elke Seebachs Rat fir
Sonnenanbeterinnen: “Lieber ej-
ne luffige Bluse anziehen und
einen Hut aufsetzen!” O

STRAHLENDER TEINT

Gut drauf, womdéglich verliebt, dazu noch ein Hauch von Son-
nenbrdune - kein Wunder, dass man sofort um Klassen besser
aussieht. Sogar Problemhaut, die zu Pickeln und Uberfettung
neigt, atmet regelrecht auf. Warum? "Die UV-Strahlung der
Sonne trocknet die Haut aus und beseitigt somit oftmals die Un-
reinheiten”, erklért Hautarzt Dr. Timm Golike das Phéinomen.
Wer allerdings stark unter Pickeln leidet, sollte Riicksprache mit
seinem Dermatologen halten und die Therapie anpassen, be-
vor es in den Stiden geht. "Aknetherapeutika wie Fruchtsduren,
Vitamin-A-Cremes oder Benzoylperoxid sowie Antibiotika oder
Tabletten mit Isotretinoin kénnen némlich die Lichtempfind-
lichkeit der Haut erhdhen”, so Golike.

! ' ' e“e.de Die besten Sonnenprodukte finden Sie auf www.elle.de/sonne
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