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	GESUNDES SONNENBADEN
	Warum Sonnenbaden für die Gesundheit essenziell ist
	Sonnenlicht steuert zentrale biologische Prozesse: Vitamin-D-Synthese, zirkadiane Rhythmik (innere Uhr), Hormonproduktion, NO-Produktion für Gefäßgesundheit und Immunmodulation.

	Wichtig: Tanke Sonnenlicht ohne Sonnenbrille oder Sehhilfen
	Der Lichteinfall über die Augen (besonders über den Sehnerv) aktiviert Melanopsin, einen Lichtrezeptor, der die innere Uhr steuert.
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