Sonne geniefden!
4 Grinde um Zeit in der Sonne zu verbringen

Gerade in der Sommerzeit stellt man sich haufig die Frage, ob es gut oder schlecht ist
Zeit in der Sonne zu verbringen. Dieser Artikel zeigt [hnen vier Griinde auf, warum mo-
derates Sonnen gut fiir Sie ist. Grundsatzlich ist es dabei egal, ob Sie ein Solarium nutzen
oder raus in die Sonne gehen, da die UV-Strahlen eines Solariums der UV-Strahlen der
Mittagssonne im Mittelmeerraum entsprechen.

1. Vitamin D-Produktion

Im Laufe der Zeit hat der Mensch immer weniger Zeit draufden verbracht. Die meisten
Menschen arbeiten drinnen und ihre Koérper konnen daher nicht die notige Menge an
Vitamin D produzieren. Mindestens 15 Minuten lang muss man sich taglich in der Mit-
tagssonne aufhalten, um geniigend Vitamin D zu produzieren. Studien belegen, dass in
Europa eine Vitamin-D-Epidemie herrscht und dem sollten Sie entgegen wirken.

2. Sonne meiden ist gefihrlich

Normalerweise ist die allgemeine Meinung, dass Sonne ge-
fahrlich ist. Nun fanden Wissenschaftler in Schweden her-
aus, dass das Gegenteil der Fall ist und dass das Meiden von
Sonnenlicht schadlicher ist als Zeit in der Sonne zu verbrin-
gen. f
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3. Guter Schlaf . ;.!

Der menschliche Kérper reagiert auf Sonnenlicht und wenn er hellem natiirlichem (oder
kiinstlichem) Licht ausgesetzt ist, weif3 er, dass es Tag ist. Wenn ihr Kérper am Morgen
hellem Licht ausgesetzt ist so wird damit auch die innere Uhr beeinflusst. Ihre innere
Uhr programmiert sozusagen ihren Korper entsprechend und sobald die Nacht einbricht
wird ihr Kérper wieder Melatonin produzieren, welches sie gut schlafen lasst.

4. Wohlbefinden

Lichttherapie wird zum Behandeln von vielen Krankheiten angewendet und gerade im
Winter wenn die Tage kiirzer werden fiihlen sich viele Menschen trage und schlapp.
Sonnenlicht, sowohl natiirliches als auch kiinstliches, kann helfen diese Tragheit zu
liberwinden und sie fiihlen sich fitter und gliicklicher.

Zusammenfassend kann man sagen, dass es gut fiir Kérper und Gesundheit ist Zeit in der
Sonne zu verbringen. Allerdings sollte dies stets auf eine moderate Art und Weise ge-
schehen. [hr Immunsystem wird lhnen dafiir danken und Sie werden sich besser fiihlen.
Geniefden Sie die Sonne!
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