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Wer liebt sie nicht, die warmenden, entspan- Die Menschheit hatte immer schon eine beson-
nenden Strahlen der Sonne. Sie aktivieren uns, dere Beziehung zur Sonne, ihrem Zentralgestirn.
lenken uns von Sorgen ab und lassen selbst Fur Naturvolker ist sie sogar “der Vater”, das
: " G tiick zur “Mutter Erde” und steht fiir di
am Schotterteich Urlaubsfeeling entstehen. o e o o o e e et Tahn,
2 g - ichtvolle, geistige Dimension unserer Welt. Jahr-
Doch Sonnencremes reichen oft nicht, um Bo' tausende der Sonnenverehrung haben bis heute
tungen zu verhindern, werden manchmal nicht  ihre Spuren in vielen Kulturen hinterlassen.
vertragen und behindern die Vitamin D Bildung
in der Haut. Dafiir gibt es Astaxanthin, den be- In unseren Tagen ist der Sonnenkult zwar ein
sten Sonnenschutz von innen. Eine willkom-  anderer geworden, doch wir verbinden mit der

- Sonne immer noch instinktiv viel Positives - Freu-
m men!
(= Erganzung zu Sonnencremen! de, Lachen, Wohlgefiihl, Entspannung, Erholung,

Von Dr. phil. Doris Ehrenberger - Leben. Wenn wir in die Sonne gehen, blithen wir
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auf, fuhlen uns besser, der Kérper wird
in vielerlei Hinsicht gefordert, aktiver
und gestinder. Man denke nur an das
wertvolle Vitamin D, das durch das
Sonnenlicht in der Haut gebildet wird,
Knochen vor Osteoporose schiitzt und
das Immunsystem starkt.

Vitamin D koénnen wir jedoch nur
selbst bilden, wenn unsere Haut di-
rekt mit der Sonne in Kontakt kommt.
Darum wird empfohlen, nicht sofort
Sonnencreme aufzutragen, sondern
die Haut jeden Tag zumindest einige
Minuten ungeschiitzt den Sonnen-
strahlen auszusetzen.

Um den Schattenseiten der Sonne trotz-
dem zu entgehen und den Eigenschutz
der Haut zu starken, gibt es einen Trick
aus der Natur: Carotinoide! Das sind
naturliche Farbstoffe, die in unseren
gelb-orange-roten und einigen grinen
Nahrungsmitteln vorkommen, in Mais,
Mango, Pfirsich, Marillen, Karotten,
gelben und roten Paprika, Tomaten
und grinen Gemiisen. Leider lasst sich
oft nur ein Bruchteil der Carotinoide in
Obst und Gemiise verwerten, wir ken-
nen das von Karotten, die man zwecks
besserer Aufnahme immer mit Ol ge-
niefen sollte.

Es gibt allerdings ein Carotinoid,
das als “Sonnenschutz von innen”
sensationell gut “funktioniert”, wie
zufriedene Anwender aus Hawaii,
Australien und Neuseeland berich-
ten: Astaxanthin, ein natiirlicher roter
Farbstoff der Alge “Haematococcus
pluvialis”. Ein Segen fur alle Sonnen-
hungrigen, die gesunde Braune ohne
Sonnenbrand entwickeln wollen!

Sonnenbrand ist ein Entziindungspro-
zess. Wenn sich die Haut aufgrund
der Wirkung des UV-Lichtes entziin-
det, rotet sie sich. Astaxanthin hat so-
wohl starke entziindungshemmende
als auch extrem antioxidative Eigen-
schaften. Das macht es zum besten
Sonnenschutz von innen.

Naturlich soll man es maBvoll ange-
hen und vor allem eine Vorlaufzeit von
etwa zwei Wochen Einnahme einhal-
ten, damit sich das Astaxanthin in der
Haut anreichern kann. Studien mit 4

4 LEBE 2/2012

mg Astaxanthin Tagesdosis zeigten,
dass ein Schutz nach zwei Wochen
Einnahme gegeben ist. Wechselt man
(maBvollen) Aufenthalt in der Son-
ne und im Schatten ab und meidet
die Mittagssonne, dann kommen die
meisten Astaxanthin-Anwender sogar
ohne Sonnencreme oder mit Sonnen-
creme mit niedrigem Lichtschutzfak-
tor durch. Eine besondere Hilfe ist
Astaxanthin auf jeden Fall aber fir
Empfindliche, die trotz Sonnencreme

Sonnenbrand bekommen, fiir Son-
nenallergiker, sowie fiir alle, die leicht
Pigmentflecken (Sommersprossen)
entwickeln.

Wie kommt man zu
Astaxanthin?

Astaxanthin nimmt man als Nah-
rungserganzungsmittel. Entweder pur
direkt aus der genannten Alge oder
man nimmt es in Verbindung mit er-
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ganzenden Natursubstanzen, was
noch weitere Vorteile bringt. Asta-
xanthin gelangt tiber die Nahrungs-
kette in Krill (kleine Garnele der Ant-
arktis) und andere Krustentiere, in
Lachse, Lachsforellen, Flamingos und
viele andere Tierarten. In Lachsen
und Lachsforellen ist die schone Far-
bung allerdings eine Folge von syn-
thetischem Futterzusatz, wenn diese
nicht aus echtem Wildfang stammen.

Eine ganz gute Astaxanthin-Versor-
gung erreicht man tber Krillol Kap-
seln. Sie enthalten Omega 3 Fettsau-
ren, Phospholipide und etwa 1,5 mg
Astaxanthin pro Tagesdosis (und das
nur bei Spitzenqualitdat, erkennbar
an der durch den Astaxanthin-Gehalt
fast schwarzen Farbung der Kapsel).
Das ware an sich nicht genug, um in
14 Tagen einen guten Schutz auszu-
bilden, doch es wirken auBlerdem die
Omega 3 Fettsdauren entzindungs-
hemmend. Vor allem bei Langzeitein-
nahme - viele nehmen Krill6l regel-
maBig etwa als Cholesterinsenker,
bei GefaBproblemen oder Gelenks-
entziindungen - fallt den Anwendern
auf, dass sie weniger sonnenemp-
findlich sind und einen besseren Te-
int haben, leichter braun werden als
friher. Krillol hat auch zusatzlich den
Vorteil, die Haut weniger austrocknen
zu lassen sowie die Hautalterung zu
verzogern. Seine Omega 3 Fettsdauren

halten die Proteine in der Haut weich
und geschmeidig, verbessern ihre
Versorgung mit Nahrstoffen, wah-
rend trockene, entziindete, schuppige
Haut immer ein Zeichen von Omega
3-Mangel ist.

Heidelbeerextrakt mit
Lutein, Zeaxanthin und
Astaxanthin

In hochster Konzentration ist Astaxan-
thin (10 mg pro Tagesdosis!) im Nah-
rungserganzungsmittel “Heidelbeer-
extrakt mit Lutein, Zeaxanthin und
Astaxanthin” enthalten. Schon bei
einer Dosis von 4 mg pro Tag reichert
sich Astaxanthin innerhalb von 14 Ta-
gen so stark in der Haut an, dass die
Dauer der UV-Bestrahlung, die not-
wendig ist um die Haut zu réten, ganz
deutlich zunimmt. Zu diesem Ergeb-
nis kam eine Astaxanthin-Studie aus
dem Jahr 2002. Bei 10 mg Astaxan-
thin kann man dann schon von einem
sehr wirksamen Schutz ausgehen,
wobei auch das in dem Nahrungser-
ganzungsmittel zusatzlich enthaltene
Lutein und das Zeaxanthin gegen
Sonnenbrand vorbeugen.

Der Sonnenschutz ist ein “Nebenef-
fekt”" dieses Nahrungserganzungs-
mittels, das eigentlich fir besseres
Sehen und zum Schutz vor Makula-
degeneration (= Sonnenschdaden am
Auge und Schaden durch Bildschirm-

arbeit und Fernsehen) entwickelt
wurde. Rothaarige berichteten damit
einerseits viel mehr Braune zu entwi-
ckeln und andererseits keinen Son-
nenbrand mehr bekommen zu haben.

Astaxanthin verbreitet seine schiit-
zenden Eigenschaften auch in un-
sichtbaren Bereichen des Korpers, in
GefdaBfen, Gehirn, Nervenystem, Or-
ganen, Muskeln usw. Der gesunde
Naturfarbstoff wird heute schon als
eines der wichtigsten Nahrungsergan-
zungsmittel der Zukunft gehandelt.

Die vielen Schutzfunktionen
von Astaxanthin:

e Stark antioxidativ, neutralisiert freie
Radikale und Singulett-Sauerstoff

¢ Entzindungshemmend (Gelenke,
Gefalle etc.)

* Dringt bis ins Gehirn und ins
zentrale Nervensystem vor (Schutz
vor Demenz und Nervenschaden)

¢ Dringt bis ins Auge vor (Schutz vor
Makuladegeneration)

¢ Verteilt sich im gesamten Korper, in
allen Zellmembranen, Organen und
in der Haut (Sonnenschutz, Schutz
vor Alterung)

¢ Verbindet sich mit dem
Muskelgewebe

e Fordert das Immunsystem

e Fordert das GefalBsystem

* Fordert die Leistungsfahigkeit )~
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