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Sonnenschutz - ein Update Teil 3

Nun stellt sich natiirlich immer
auch die Frage, wie sicher und ver-
traglich die Lichtschutzfilter sind.
Das Bundesinstitut fiir Risikobe-
wertung kommt zu dem Schluss,
,dass nach dem derzeitigen Stand
der wissenschaftlichen Erkennt-
nis die Kombination zugelassener
UV-Filter bei bestimmungsgema-
flem Gebrauch gesundheitlich un-
bedenklich ist".

Fiir kleinere Kinder kann man
auf physikalische Lichtschutzfil-
ter wie Titandioxid und Zinkoxid
zuriickgreifen. Insbesondere Per-
sonen, die zu Allergien neigen,
sollten auf photostabile Filter wie
Tinosorb oder Mexoryl XL achten.
Andere Filter bieten zwar eben-
falls einen zuverldssigen Schutz,
koénnen jedoch unter UV-Strah-
lung Abbauprodukte bilden, die
zu Hautreizungen fithren konn-
ten. Bei Kindern sollte man die
Filtersubstanzen Octocrylen und
Benzophenon vermeiden, da die-
se im Verdacht stehen, den Hor-
monhaushalt zu beeinflussen.

Aus Naturschutzgriinden hat
beispielsweise Hawaii die Filter-
substanzen Octinoxat und Oxy-
benzon verboten, da diese Subs-
tanzen,
Schnorcheln im Riff von Korallen
diese

wenn sie  beim
aufgenommen werden,
schidigen kénnen.

Eine gute und umweltschonen-
de Alternative, gerade beim Was-
sersport oder fiir Kinder, sind UV-
Schutz-Textilien. Sie sollten dem
UV-Standard 801 entsprechen.
Das bedeutet, dass sie auch in nas-
sem oder gedehntem Zustand
noch einen sehr guten Schutz vor
UV-Strahlung bieten.

Zu guter Letzt stellt sich aber
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noch eine andere Frage: UV-
Strahlung wird fiir die kérperei-
gene Vitamin-D-Synthese beno-
tigt. Wie sieht es mit der Balance
zwischen gutem Sonnenschutz
und ausreichender Vitamin-D-
Synthese aus?

Im Sommer reichen bereits we-
nige Minuten Aufenthalt in der
Sonne aus, um geniigend Strah-
lung dafiir aufzunehmen. Im
Winter z.B. miisste man bei nied-
rigem UV- Index aber je nach
Hauttyp 50 bis 120 Minuten tag-
lich im Freien sein. Dazu kommt
noch, dass wir dann ja meist dick
angezogen sind und nur maximal
Gesicht und Hidnde der Sonne
aussetzen. Empfehlenswert ist
dann eine Zufuhr von 400 LE. Vi-
tamin D téglich von November bis
Februar. Wer zusitzlich jeden Tag
Lichtschutz aufs Gesicht auftragt,
der mittlerweile in vielen Tages-
cremes, vor allem Anti-Aging-
Produkten, enthalten ist, sollte
wihrend der Herbst- und Winter-
monate sogar 1000 LE. Vitamin D
substituieren.
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