Ab in die Sonne zur Mittagspause

Alexander Wunsch, Lichttherapeut und Arzt bringt das Problem eines Vollzeitjobs auf den
Punkt: !Wir haben tagsiber zu wenig Sonne und nachts zuviel Licht". Sind wir zu wenig im
Freien, entgehen uns die wohltuenden Wirkungen des Sonnenlichts

Der Blutzuckerspiegel sinkt

Die Fettverbrennung normalisiert sich

Eiweil3-, Kalk- und Phosphorhaushalt balanzieren sich aus

Die roten Blutkdrperchen vermehren sich und dadurch verbessert sich die
Sauerstoffversorgung

Die Immunabwehr wird angeregt

Der Blutdruck sinkt

Das Nervensystem wird leistungsfahiger

So profitieren Sie von lhrer Mittagspause (zwischen 11 und 14 Uhr) im Freien:

Beginnen Sie langsam, sich der Sonne auszusetzen. Funf Minuten reichen am
Anfang, steigern Sie die Zeit innerhalb von 4 Wochen auf maximal 20 Minuten.
Tragen Sie eine Kopfbedeckung, doch krempeln Sie die Armel hoch und ziehen Sie,
wenn maglich, Schuhe und Striimpfe aus.

Verwenden Sie KEINE Lichtschutzpraparate, denn diese verhindern die Bildung von
Vitamin D3. Sonnenschutzpraparate schitzen vor Sonnenbrand, nicht vor Hautkrebs,
da sie die langwellige UVA-Srtahlung nicht effektiv filtern. Chemische Schutzfilter
gelangen Uber die Haut in den Kdrper, wo sie zu unginstigen Wirkungen, z.B. der
Bildung von Sauerstoff-Radikalen fihren kénnen.

Wenn Sie Medikamente nehmen, prufen Sie im Beipackzettel, ob diese die
Lichtempfindlichkeit erhéhen. Wenn ja, ganz auf Sonne verzichten oder den
Aufenthalt verkiirzen. Hormonpréparate, wie z.B. die Pille, zirkulieren in Blutbahnen
0,1 mm unter der Hautoberflache. UVB-Strahlung kann die se abbauen und damit
deren Wirkung reduzieren.

Essen Sie nicht unmittelbar vor, wahrend und nach dem mittaglichen Sonnenbad,
denn das Blut wandert in dieser Zeit auf die Hautoberflache und fehlt also in dieser
Zeit den Verdauungsorganen.

Trinken Sie gentigend stilles Wasser oder isotonische Getrénke (z.B. in alkoholfreiem
Weilibier).

Checken Sie lhren Vitamin D3 Status im Februar und im Oktober. Hatten Sie zu
wenig Aufenthalt im Freien, kann eine Supplementierung helfen.

Noch mehr niitzliche Hinweise zum Thema Sonne und Vitamin D finden Sie hier
http://sonnell.wordpress.com/

http://www.scribd.com/doc/54271929/Vitamin-D-Update-2011-Tagungsp rogramm

www. lichtbiologie.de

August Spezialangebot: Radionischer Check lhres aktuellen Vitamin D Status fur 25 #.

Senden Sie mir eine mail unter info@b est-in-balance.de oder rufen Sie unter 08081-9158 an.




