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Noch vor 100 Jahren verbrachten die Menschen
in unseren Breitengraden 90 Prozent ihrer Zeit im Freien,
heute sind es gerade noch 10 Prozent. Das bedeutet, dass
wir in Bezug auf Licht chronisch ,unterernahrt” sind.

Wenn Sonnenlicht fehlt

Licht ist Leben. Wie wichtig Licht als Ursprung al-
len Lebens ist, erfahrt man oft erst im Winter. In
Mitteleuropa leiden ca. 5% der Bevélkerung an
einer echten ,Winterdepression SAD" (saisonal
abhangige Depression) und weitere 15% an der
schwacheren Form des ,Winter-Blues”. Davon
sind ca. 70% Frauen betroffen.

Es handelt sich dabei um eine Form der Gemdits-
krankheit, die meist im Oktober einsetzt, wenn die
Tage kurzer werden und das Sonnenlicht an Inten-
sitat verliert. Mit dem Eintritt des Frihjahrs und
den ersten warmen Frahlingstagen verschwinden
die Symptome meist beinahe tber Nacht und ma-
chen oft einem intensiven Stimmungshoch Platz.
Die Winterdepressiven zeigen einen meist deut-
lich erniedrigten Vitamin D-Spiegel, starkeren
Appetit auf Kohlenhydrate und SuBigkeiten, der
sich zum HeiBhunger steigern kann, sie schlafen
langer, ohne danach wirklich erfrischt zu sein. Sie
machen in dieser Zeit eine deutliche Persénlich-
keitsveranderung durch. Dies kann so stark wer-
den, dass Betroffene nicht mehr in der Lage sind
ihren gewohnten Aktivitaten nachzugehen. Wer
kann, plant einen Winterurlaub an der Sonne.
Selbst eine einzige Woche kann dem Organismus
Auftrieb geben.

Gesundheitsfaktor Sonnenlicht

SAD trittin nérdlichen Landern wie Norwegen und
Alaska etwa finfmal haufiger auf als in Florida
oder Spanien. Auch die bekannten Lichtmangel-
Krankheiten treten dort gehauft auf — und sind
auch typisch fur Vitamin D-Mangel = Lichtmangel.
In Italien, Spanien, Sudfrankreich leiden die Men-
schen wesentlich weniger an Lichtmangel-Krank-
heiten. Sie sind frohlicher und kontaktfreudiger.
Das Leben im Stden findet zu einem groBen Teil
im Freien statt. Das Licht, das diese Menschen re-
gelmaBig aufnehmen, halt sie gesund, fit und
fréhlich.

.Wo die Sonne nicht hinkommt, ist der Doktor
nicht fern”. Sonnenlicht ist maBgeblich an der
Erhaltung unserer Gesundheit beteiligt. Es stimu-
liert die ZirbeldrUse, bildet Vit. D, regelt so auch
den Kaliumhaushalt, beeinflusst die Ausschittung
von Hormonen und Botenstoffen wie Serotonin,

Noradrenalin und Dopamin. Bei Lichtmangel wird
zu viel Melatonin gebildet, man wird automatisch
mude, der Gegenspieler Serotonin macht uns da-
gegen leistungsfahig und munter. Am besten ist es
das im Winter verfligbare Sonnenlicht konsequent
zu nutzen.

Sonnenlicht flieBt, Kunstlicht flackert

Seit 1879 Edison die Gluhbirne erfand, verbrin-
gen die Menschen immer weniger Zeit im Freien
bei Sonnenlicht. Die Aufnahme von Sonnenlicht
nimmt drastisch ab. Leben und Arbeiten erfolgt
meist bei Kunstlicht hinter Wanden der Hauser.
Kunstlicht ist sowohl von der Lichtstérke als auch
von der Lichtzusammensetzung fast nie ein befrie-
digender oder ausreichender Ersatz fir das Son-
nenlicht. Die Energie des Sonnenlichtes flief3t in
einem konstant gleichmaBigen Strom. Das kuinst-
liche Licht flackert durch die 50 Hertz-Frequenz
des Wechselstroms.

Flackerndes Licht |6st im Organismus gewaltigen
Stress aus: Die rasanten Wechsel greifen in das
empfindliche Ordnungssystem der eigentlich
auf flieBende Sonnenenergie programmierten
menschlichen Gehirnwellen ein und fihren zu
Mudigkeit, Konzentrationsstérungen, geistigen
Blockaden und Lichtmangel-Krankheiten.

Beleuchtungsstérke in Deutschland:

klarer Sommertag (Freiland) 100.000 Lux
Halbschatten im Sommer 30.000 Lux
Vollschatten im Sommer (im Wald) 10.000 Lux
bewélkter Tag im Sommer (Freiland)  20.000 Lux
bewélkter Tag im Marz (Freiland) 10.000 Lux
Sonnentag im Januar 20.000 Lux
Sonnentag im Dezember 15.000 Lux
triber Regentag im Dezember 2.500 Lux
im geschlossenen Raum

1 Meter entfernt vom Fenster 500 Lux
2 Meter entfernt vom Fenster 200 Lux
Arbeitsplatzbeleuchtung, gut 1.500 Lux
BUrobeleuchtung, gut 1.000 Lux
Burobeleuchtung, Durchschnitt 500 Lux

Arbeitsplatz fur reine Bildschirmarbeit 300 Lux
Klassenzimmerbeleuchtung 250 - 400 Lux
Kerzenlichtin 1 Meter Entfernung 1 Lux

© by ProVerde, Rostock, 01/2012



Ohne Sonnenlicht schwindet dem Menschen
die Lebenskraft. Er wird tridge und lustlos,
verliert all seine Energie und schlieBlich auch
seine Gesundheit.

Haufige Ursachen von Lichtmangel - Lichtraub
* Die Lichtintensitdt nahm um 14% in den letzten
60 Jahren ab + die Aufnahme von Sonnenlicht
nimmt zugleich durch Zivilisationsfaktoren dra-
stisch ab.

* Der groBte Teil des Korpers ist standig durch Be-
kleidung bedeckt.

* Zu wenig Aufenthalt im Freien bei Sonnenlicht.
Wissenschaftler raten zu einem taglichen Aufent-
halt von zwei Stunden im Freien.

* Alte und Kranke kommen kaum ans Sonnenlicht.
Der UV-Anteil durch Sonnenlicht sank in den letz-
ten 50 Jahren um 26%.

Licht dem wichtige Lichtfrequenzen fehlen (UV-
Lichtmangel):

e Sonnenbrillen, und auch Sonnenschutzmittel
mit hohem UV-Schutz filtern das fur unsere Ge-
sundheit so wichtige UV-Licht heraus.

* Moderne Gebdaudefenster oder Doppelglas-
scheiben lassen zu wenig UV-Licht in Wohn- und
Arbeitsrdume oder auch im Auto durch die Auto-
scheiben durch. (Liberman S. 211)

* Steigender Konsum von TV, Videospielen, PC-
Nutzung, Internet bewirkt verstarkte Aussper-
rung von Sonnenlicht und verstarkte Einwirkung
von unvollstandigen bzw. verfalschten Lichtfre-
quenzen. Das hat bzgl. Lichtdefizit/Frequenzver-
anderungen zahlreiche Konsequenzen.

* Kunstlicht enthdlt nur selten das Frequenzvoll-
spektrum (Defizite bei Gluhbirnen, Neonlicht etc.)

Kinstliche Fehlbeleuchtung ist &hnlich wie Fehl-
erndhrung. Sie spielt eine gréBere Rolle als Ver-
erbung, Umwelt und Erndhrung. (Liberman S.76)

Nahrung, die immer weniger Licht (Biophotonen)
speichert bzw. speichern kann.

* Nahrung, die ,haltbar” = tot gemacht wird,
verliert meist den groBten Teil ihrer gespeicher-
ten Lichtenergie. ,Alles was erhitzt, pasteurisiert,
gekocht, gebacken, gebraten, gemikrowellt, ein-
gefroren oder sonst irgendwie denaturiert wurde,
ist entlichtet und somit tot.” (Prof. Popp)

* Mikrowellen zerstéren in Nahrung restlos alle
Lichtenergien. Damit sie verdaut werden kann,
muss betrachtlich mehr Lichtenergie aufgewendet
werden, als zugefuhrt wird. (Lichtfresser)

* Beim Veredelungsprozess der Nahrungszube-
reitung — vor allem in industrieller Nahrungs-
herstellung oder —zubereitung — geht viel Licht-
energie verloren.

* Kunstlich hergestellte Nahrungsmittel und
konservierte Nahrung enthalten kaum mehr
Lichtenergie. ,Junkfood” - sie befriedigen das

. DIE  perrmem
ILDSAMMLUNG

Auge, wahrend der Kérper Mangel leidet.

Licht gelangt Uber unsere Augen, unsere Haut
und Uber unsere Nahrung zu den Koérperzellen
Wenn wir uns von entwerteten Pflanzen und
unglucklichen Tieren erndhren, bekommt der
Kérper andere Informationen als von Lebens-
mitteln, die sich in einem gesunden Kreislauf
befanden. Das Schlimmste an der kunstlichtge-
zlchteten Tomate aus dem Treibhaus ist nicht,
dass sie fad schmeckt und weniger Vitalstoffe
hat, sondern dass ihr die biologische Ordnung
fehlt, die dem Koérper Gesundheit und Vitali-
tat geben sollte. Solchen Nahrungsmitteln feh-
len nicht nur die richtigen Informationen, wir
nehmen mit ihnen sogar zusatzlich viel Uner-
wdilnschtes auf: Informationen Uber Stress die
sich zu unserem ohnehin vorhandenen duBeren
Lebensbewaltigungsstress addieren.

Die Biophotonenforschung

im 1B Internationalen Institut fGr Biophysik,
Prof. Dr. Popp, gab uns die Méglichkeit zu er-
kennen, ob ein Nahrungsmittel gesund und vi-
tal und damit far uns >forderlich< ist oder ob
es in seiner Struktur schwach, krank oder - weil
sein inneres Ordnungssystem schon in einem
chaotischen Zustand ist - sogar schadigend ist.

* Wildpflanzen haben den vergleichbar héch-
sten Umsatz von Sonnenenergie (Photonen) in
Biophotonen. Das ist in dieser Intensitat absolut
einzigartig im Pflanzenreich.

Biophotonen sind Lichtteilchen (Quanten), die
in allen biologischen Systemen vorkommen.
Nicht nur der Mensch, sondern genauso jedes
Tier und jede Pflanze, ja jede Zelle strahlt Bio-
photonen aus, solange noch ein Funke Leben
darin ist.

Lichtweisende Wildpflanzen, Wildgemiise und
Wildkréauter sind Sonnenkost. ,
Zu den Vitamin D-reichen wild gewachsenen
Nahrpflanzen gehéren Léwenzahn, Brunnen-
kresse, Johanniskraut und Brennnessel.
Wildpflanzen verflgen auf Grund der internen
Informationsdichte Gber hochkomplexe, hoch-
koharente wahrhaft urige Kréfte. Dazu gehért
auch der realisierte Reichtum an Biophotonen-
aktivitat, Vitalfeldkapazitdat und Ordnungsgrad.

Reichtum an Licht und Lebenskraft aus einer
Vielfalt von wilden Pflanzen als tégliche Lebens-
mittel sind entscheidende, méglicherweise die
zentralen Grundlagen fir eine bessere Versor-
gung der Menschen mit elementaren und deut-
lich sparbaren, vor allem pflanzlichen Vitalkréaf-
ten.

Sonnenlicht ist die beste Medizin!
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