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Sonnenfit mit Antioxidantien

Welchen gro3en Beitrag Aroniabeeren fiir den

inneren Sonnenschutz leisten

Juni, 2019: Sonnenstrahlen braunen nicht nur die Haut, sie heben auch die Laune und machen
aktiver. Die ultravioletten Bestandteile des Lichts kdnnen jedoch freie Radikale entstehen lassen,
denen insbesondere eine zellschadigende Wirkung nachgesagt wird. Die drztlich medizinisch
gepriifte Erndahrungs- und Gesundheitsberaterin Claudia Hoft erklart, warum die heimische
Aroniabeere die erste Wahl sein sollte, den Kérper gut auf den Sommer vorzubereiten.

Sommer, Sonne, Sonnenschutz: Auch wenn der Wonnemonat Mai hauptsachlich mit wechselhaftem
Wetter von sich reden gemacht hat, konnte man in den vergangenen Tagen schon einen ersten
Vorgeschmack auf den Sommer bekommen. Da zog es die ersten Sonnenanbeter ins Freie. ,Einige
haben da schon den ersten Sonnenbrand abbekommen, noch bevor der Sommer richtig startet”, sagt
Claudia Hoft. Jetzt sollte alles darangesetzt werden, die Haut vor weiterer Sonnenschadigung zu
schitzen. Ist der Koper mit ausreichend Antioxidantien versorgt, kann man sich langer gefahrlos in
der Sonne aufhalten. Die erste Wahl der Erndhrungsberaterin hierfir ist die heimische Aroniabeere.

Aroniabeeren fiir inneren Sonnenschutz

Dass Beerenobst zellschiitzende Wirkungen auf den Korper hat, ist durch zahlreiche Studien
nachgewiesen. ,Die Zellschutzwirkung von Heidel- oder Himbeeren wird jedoch von der der
Aroniabeere um Langen lbertroffen”, sagt Hoft. Verantwortlich dafir sind ihr besonders hoher
Gehalt an Mangan, Vitamin K und Folsdure sowie an natirlichen Pflanzenfarbstoffen, den
sogenannten Polyphenolen. Diese Vitalstoffe wirken als starke Radikalfanger und konnen die
zellschadigende Wirkung von UV-Strahlen deutlich mildern.

Da viele sekundare Pflanzenstoffe empfindlich auf Licht reagieren, empfiehlt H6ft als ,,wunderbare
Alternative zu frischen Beeren und Obst“, diese in Form von Bio-Direktsaften zu trinken. Um den
korpereigenen Sonnenschutz mit wertvollen Antioxidantien aufzubauen und Zellschadigungen zu
vermeiden, genligen bereits 100ml Aroniasaft. Der Rat der Expertin: ,,Achten Sie bei der Wahl der
Aroniaprodukte unbedingt auf regionalen Anbau und Verarbeitung, wie Sie sie bspw. im Reformhaus
finden.” Zudem empfiehlt sie den Saft anfanglich mit Wasser oder anderen Saften verdiinnt zu sich
zu nehmen sowie auf die tagliche Zufuhr von Vitalstoffen zu achten. , Die wertvollen Inhaltsstoffe der
Aronia verbleiben in der Regel fiir 27 Stunden im Korper. Daher sollte man sie taglich zu sich
nehmen®, so Hoft. Auch auf die vom Sonnenlicht gestressten Augen wirken die Antioxidantien der
Aroniabeere: ,,Ungeschiitzte Augen sind vermehrt der Zerstorung der Proteine auf der Netzhaut
ausgesetzt. Auch hierbei kann die Aronia einen wertvollen Beitrag leisten”, erklart sie weiter.
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Wirkung von Sonnenlicht Yroniabe

Sonnenlicht ist flir die Anregung der Produktion von kdrpereigenen Gliickshormonen wie Serotonin
und Vitamin D verantwortlich. Das Sonnenvitamin tragt nicht nur zu einer gesunden Muskelfunktion
bei, es sorgt auch fir die Erhaltung gesunder Knochen oder eine gesunde Funktion des
Immunsystems. Halt man sich jedoch zu lange ungeschiitzt in der Sonne auf kann Sonnenbrand die
schmerzliche Folge sein.

Verantwortlich fiir schmerzhafte R6tungen nach dem Sonnenbad sind UV-Strahlen, die tief in die
Haut eindringen. Sie sind zudem verantwortlich fiir die sonnenbedingte Alterung der Haut und
kénnen zu Zellschadigungen fiihren. Um sich dagegen optimal zu schiitzen sollte man sich regelmaRig
mit dem Hauttyp entsprechenden mineralischen Sonnenschutz eincremen. Ist der Kérper dazu noch
mit ausreichend Vitalstoffen versorgt, steht einem gelungenen Sommer nichts mehr im Wege.

100g frische Aroniabeeren enthalten u.a. durchschnittlich

Ndhrwerte Vitamine Mineralien
Brennwert 96 kcal Vitamin K bis 1000 pg Kalium 218 mg
Eiweilk 19¢g Vitamin E bis 3,1 mg Zink 0,147 mg
Kohlenhydrate 18,0g Folsdure 210 ug Eisen 0,93 mg
Fett 15g Vitamin C bis 50 mg
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